SWIATOWY DZIEN
ZDROWIA
PSYCHIGZNEGO

Twoje zdrowie psychiczne jest wazne!

Opracowaty:
Ewelina tukasiewicz
Agata Rojewska
Agnieszka Niezgoda




GZYM JEST ZDROWIE PSYCHIGZNE?

Zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacii
Zdrowia: ,,Zdrowie psychiczne oznacza
dobrostan, w ktorym jednostka uswiadamia
soble wtasne mozliwoscli, potrafi radziC sobie
Z normalnymi stresami zyciowymi, moze
produktywnie pracowac | jest w stanie
wnies¢ wktad do swojej spotecznosci”

Zdrowie psychiczne to dobrostan
fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka



WEDLUG WHO ZDROWIE PSYCHICZNE JEST
STANEM, NAKTORY SKLADAJA SIE TRZY ASPEKTY:

UTRZYMYWANIE
PRAWIDLOWYGH RELAC)I
SPOLEGZNYCH

DOBRA KONDYCJA POCZUCIE KOMFORTU
ZDROWOTNA PSYCHIGZNEGO




PIRAMIDA ZDROWIA PSYGHICZNEGO

PIRAMIDA POTRZEB ZDROWIA PSYCHICZNEGO

HUMOR, EMPATIA, NADZIEJA

DBANIE O SIEBIE SAMEGO

ZDROWE RELACJE

SEN, ODPOCZYNEK |

MECHANIZMY RADZENIA SOBIE R
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WSPARCIE | LECZENIE




CIALD

-Ruszaj sie.

-Uprawiaj sport i Cwiczenia aby
zachowac dobrg kondycje
-Wysypiaj sie. 7-8 godzin snu
dziennie to optymalna ilosc.
-Dobrze jedz. Dieta dopasowana do
wieku i stylu zycia, umozliwia dobre
funkcjonowanie na co dzien.




MOZG

a)Ucz sie nowych rzeczy. Zdobywaj
nowe umiejetnosci niezaleznie od

wieku.

Nasze mozgi naprawde to

lubig, tylko trzeba dac mi szanse.
b)Doskonal posiadane umiejetnosci
(np. jezykowe, kulinarne, artystyczne).
c)Wymagaj od siebie troche
wysitku. Nie poprzestawaj na

najpros

'szych rozwigzaniach. Mysl,

kom

d)rozwi

DINUJ, przypominaj sobie.
azuj krzyzowki, tamigtowki,

rebusy, sudoku, graj w gry planszowe

Racpra od nomiodsrych lat fafésr!.rl: riebal chhﬁct, i ROPET RATW

guinzdorbiortw, dodajas syleby. Pokoloryj propatego astronoma

i odpowiednie nwierzgtka.
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MYSLI | SAMOOCENA

-Mysl o sobie dobrze. Nie oznacza to
postawy bezkrytycznej, a raczej sympatie |
akceptacje dla siebie - swoich niewatpliwych
wad, ale tez niepodwazalnych zalet.
-Oceniaj swoje zachowanie, nie siebie. Jesli
Juz popetnisz btgd pomysl: “ale gtupstwo
zrobitem!”, zamiast: “ale jestem gtupi”.
-Pamietaj w czym jestes dobry. To bardzo
wzmachia samoocene. Kazdy z nas ma
przynajmniej kilka rzeczy, w ktorych jest

dobry, tylko czesto o nich zapomina




LUDZIE

a. Dbaj o relacje z innymi - bliskimi,
przyjaciotmi, znajomymi. Zadbaj o
to, zeby mieC z kim porozmawiac,
Kiedy czujesz sie zle
lub podzieli¢ sie radoscia.

b. Rozmawiaj. To banat, ale
badania dowodzg, ze samo
opowiedzenie 0 swoim
Samopoczuciu, emocjach,
trudnosciach przynosi ulge. A
dodatkowo rozmowa pozwala
zobaczyC sprawy z inne|
perspektywy.




ODPOCZYNEK

a. Odpoczywaj | relaksuj sie skutecznie. Sprawdz,
co naprawde pozwala ci sie zrelaksowac. Moze
nie jest to wieczor przed ekranem, ale
postuchanie ulubione] muzyki?

b. Spedzaj czas na Swiezym powietrzu - kontakt z
naturg kol nerwy, a oddychanie swiezym
powietrzem dotlenia caty organizm.

c. Doceniaj drobiazgi. Sprawiaj sobie drobne
przyjemnosci i ciesz sie nimi (docen to, ze wtasnie
np. wyszedte$ z mama lub tatg na spacer).

d. Smigj sie jaknajczescie]
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KTO MOZE MI POMOC?

wCzlowiek nigdy w szkole:

nie pozbgdzie sig tego, WYCHOWAWCA
oczym milczy,
aby rozstaé¢ si¢ z jakim$ bélem, PEDAGOG SZKOLNY

trzeba go wyrazic". PSYCHOLOG SZKOLNY

J.L. WiSniewski NAUCZYCIEL, KTOREMU UFAM
poza szkolg:
RODZICE

¥

Zdrowie psychiczne to jeden z aspektéw naszego
ogélnego zdrowia. Jednak najczesciej troszczymy PSYCHOLOG
sie tylko o zdrowie fizyczne. Dbamy o to, Zeby
nie bolal nas brzuch, glowa, zebySmy mieli PSYCHOTERAPEUTA
sprawne i silne cialo.

lekarz PSYCHIATRA

Kiedy jeste$my przezighieni = zostajemy w domu,
R 0 ! ”ﬂ w Iﬂ]n y o kiedy zlamiemy noge = chodzimy w gipsie, 0
kiedy okazuje si¢, e mamy cukrzyce = -
bierzemy potrzebne leki.

WAZNE TELEFONY

l S ' c ﬂ ‘ c ZN , I I Q A co robimy, kiedy czujemy si¢ gorzej (darmowe i calodobowe)
pSychicznie?
115 M Telefon Zaufania dla

dzieci i mlodziezy

Dziecigcy Telefon

Kazdemu jest czasem SMUTNO, kazdy jest 80012 12 12 Zaufania Rzecznika
b . . . . t . . 1uk."ée CZRJSEm%L"'l"L zawsr-;*gzo Y. en Feaw Dzxscka
ZESTRESOWANY, peten LEKU i... TO JEST OKE]!

0 im wigcej rozmawiamy, tym wiece e Ep r:,%m B
dcz RADOSC, SFOK Th*.fD'f’I_B'*’N SC, 5b odwiadcz g h

osé6b odwaiy si¢ powiedzieé: " EeZRSCIE, PODEKSCYTOWANLE el

. . " Jezeli jednak masz wrazenie, e te trudne \}
Nie daje rady, potrzebuje pomocy grrmtm s || Q) 12 ey
" ’ 4 energig i przeszkudzu;q doSwiadczaé Tych \

“przyjemnych” emoCjie.. j Sie szuKad i
proSic¢ o pomoc.
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MAM PRAWO DO BEEDOW
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www.obrazkoterapia.pl
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BADZ OPTYMISTA;
SZKLANKA NIECH

BEDZIE DO POLOWY

PELNA

TELEFON
ZAUFANIA DLA

DZIECI
| MLODZIEZY:
16 1M

NEGATYWOW

UNIKAJ

KORZYSTAJ
Z POMOCY

by spokdiwghowach
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JEDZ
ZDROWO

NIE
POROWNUJ SIE
Z INNYMI

POLUB SIEBIE

SAMOAKCEPTACTA
- JEST DROGA DO
SzczESclA

POZWOL
SOBIE NA
ODPOCZYNEK

JOGA,
UWAZNOSC,
DOMOWE SPA,
SEN, CISZA,
~ SPOKOJ,
SPACER W NATURZE,
MEDYTACTA,
MODLITWA

by spokdfwglowach



NIE WSTYDZ SIE PROSIC 0 POMOC
GDZIE MOZNA UZYSKAG WSPARCGIE?

800 70 2222 Q 116 111

CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB t?'Efgn Zaufgnja
W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO dla dzieci i m'IOdZ|ezy

e
CALODOBOWA
BEZPLATNA

INFOLINIA

@o 121212

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
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0GOLNOPOLSKIE POGOTOWIE
DLA
OFIAR PRZEMOCY w RODZINIE

800 12 00 02
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PSYCHOLOG | PEDAGOG SZKOLNY
TAKZE SLUZA WSPARCIEM | ndi® &

ZAPRASZAJA DO ROZMOWY

JL(TE) CUDEM b0 ODKLYei]




