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Dreczace mysli prawdopodobnie dopadaja | zdarzaja sie nawet najwiekszemu
optymiscie. Ciezko sie od nich uwelni¢, zwlaszcza w kryzysowych chwilach lub
w okresach napiecia.

Potrafiag zdominowac codziennos¢, uniemozliwiajac dzialanie | wyjscie z danej sytuacji.
Jesli tak sie dzieje, zdecydowanie warto zwraci¢ na to uwage i sprawdzic,
co dokladnie kryje sie za czarnymi myslami, skad sie biorg I jakie sa ich konsekwencje.




W przypadkunadmiernego nasilenia sie niepokojgcych
mysli i wynikajgcych z tego problemow ze zdrowiem
psychicznym zdecydowanie warto poprosi¢ o pomoc.
Czarne mysli mogg by¢ bowiem objawem choroby.
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ZDROWIE
PSYCHICZNE

JEST TAK SAMO WAZNE, JAK

ZDROWIE
FIZYCZNE

ZDROWA
GLOWA




Warto zatrzymac sie szczegoélnie
wtedy, gdy zauwazamy:

-utrzymujacy sie smutek
-problemy z emocjami
-problemy ze shem

-ciggle zmieniajacy sie nastroj
-niepokojgce mysli



k. horney

Wi . psychoterapeutagdansk.pl



Pytania do naszego umystu?

CZY WIEM, CZYM JEST CZY ZDROWIE CZY POTRAFIEDBACO CZY "DUSZA"MOZE CO MOZEMY ZROBIC
ZDROWIE PSYCHICZNE MA SWOJEZDROWIE CHOROWAC? ZEBY ZADBACO
PSYCHICZNE? KAZDY? PSYCHICZNE? SWOJE MYSLI?



Nie ma jedngo S teézneéo -
sposobu, ale warto pamietac
o kilku zasadach.




Rozmawiaj z innymi o tym co jest
dla Ciebie trudne, o emocjach, o
tym co odczuwasz.

Poznawaj Siebie ( swoje mocne
strony).

Spedzaj czas z ludzmi, ktérzy maja
na Ciebie pozytywny wptyw, z
ktorymi czujesz sie dobrze.




PSYCHOLOG
Prowadzi konsultacje oraz udziela pomocy psychologicznej

PSYCHOTERAPEUTA
Prowadzi terapie (czyli regularne spotkania z dang osobg, ktéra zmaga sie z okreslonymi
problemami)

PSYCHIATRA
Jest lekarzem, przeprowadza diagnoze, moze przepisac leki gdy sg konieczne




Leczenie zaburzen psychicznych
jest diugotrwatym procesem, ale
nasza postawa moze byc¢ przy tym
bardzo pomocna i wspierajaca
dla kogos, kto cierpi







