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Dzien Zdrowia
Psychicznego

10 pazdziernika 2023 r.
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Zycie czasami rzuca ktedy ped nogi,
ale dzieki wsparciu redziny i przyjaciet,
mozZna stawiC czeta
nawet takim wyzwaniom,
ktore wydaja sie
nie do przezwyciezenia.
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ZDROWIE PSYCHICZNE

To stan, na ktory sktadaja sie
trzy kompohnenty:

e dobra kendycja zdrewetna,

e poczucie komfortu psychicznego,

e utrzymywanie prawidtowych relacj
spotecznych.
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Jest wynikiem catoksztattu
dziatan cztowieka majacych
wptywa na...

e FOZWOj 0Sobisty,
e SaMorealizacie,

e kontakty z innymi ludzmi.
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Brak cheroeby psychicznej
nie jest roewnoeznaczny

Ze zdrowiem psychicznym.
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JAK DBAC O ZDROWIE
PSYCHICZNE ?
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Wycisza umyst.

Poprawia prace moézgu
pamiec, skupienie

Zwieksza kreatywnosé.

~ Wyzwala endorfiny
hormony szczescia).

est fantastycznym antidotum na stres.
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DIERA

Zdarza sie, ze zte samopoczucie

| brak odczuwania radosci, wigza sie
Z hiedoborami witaminowymi.

Na prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego majg wWptyw:
e witaminy z grupy B,

e nienasycone kwasy ttuszczowe,
e maghez.
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https://avigon.pl/blog/wchlanianie-zelaza-i-witamin-jakich-polaczen-unikac-aby-je-poprawic

- RELAGIE MIEDZYLUDZKIE

Regularny kontakt z bliskimi osobami
ZNaczaco wWptywa na poprawe
dobrostanu.

Wazne jest przyjrzenie sie osobom
W swoim otoczeniu i zmniejszenie
kontaktu z tymi, ktérzy negatywnie
oddziatuja na nasza psychike.
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WLASNE POIRZEBY

Dbanie o wtashe potrzeby | asertywne
komunikowanie ich otoczeniu

jest niezbedne do zachowania
dobrostanu psychicznego.

Niweluje to napiecia miedzy:

wtasnymi potrzebami
.
wymaganiami ptynacymi z zewnatrz.
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https://avigon.pl/blog/jak-dbac-o-siebie-na-12-sposobow-w-natloku-codziennych-spraw
https://avigon.pl/blog/jak-dbac-o-siebie-na-12-sposobow-w-natloku-codziennych-spraw
https://avigon.pl/blog/co-jest-asertywnosc-jak-byc-asertywnym-w-zyciu

miec gorszy dzien
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TO, Zeé miewasz zte dni,
nie@ ZNaczy,
Ze jestes beznadziejny.

Ani, Ze jestes ciezarem.
Ani, Zze jestes zt3 osoba.

EEEEEEEEE



JAK WYGRZEBAC SIE
Z DOtKA 7




Siegnij po keto ratunkowe

Porozmawiaj...

Z SIOSTRA, Z BRAI

A

Z PRZYJACIELEM

Z NAUCZYCIEL

~DAGOGI

ZADZWON NA T

[ 1]

M

~M, Z RODZICAMI

M SZKOLNYM

-

~FON ZAUFANIA
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Jdaj sie po pomeoc do lekarza

Lekarz rodzinny moze postawiC diagnhoze medyczng | skierowac
do poradni zdrowla psychicznego.

Lekarz specjalista:

e wdrozy plan leczenia (lekl, spotkania z psychoterapeutya).
e regularnie bedzie omawiat postepy.
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DDA 0 siebie

Badz dobry dla siebie...

BIEGANIE JOGA MUZYKA DLA DUSZY MALE RYTUALY
KSIAZKA MEDYTACJA HOBBY

SPACER Z PSEM  POZYTYWNE AFIRMACIE  debry
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siebie
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BE/PLAINA | ANONIMOWA POMOG

116 111 300 12 12 12 300 12 00 02
Telefon zaufania Dzieciecy telefon Niebieska Linia
dla dziecl zaufania O0a6] ek
| mtodziezy Rzecznika Praw = SHIOPOIS ,I
. Telefon dla Ofiar
: : Dziecka
Fundacja Dajemy Przemocy
Dzieciom Site w Rodzinie
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Miej lepszy dzien |
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