SWIATOWY DZIEN ZDROWIA PSYCHICZNEGO

10 paZzdziernika obchodzimy SWIATOWY DZIEN ZDROWIA PSYCHICZNEGO, ktory zostat
ustanowiony w 1992 roku przez Swiatowg Federacje Zdrowia Psychicznego. Celem obchoddw jest
zwrdcenie uwagi na dbatosc o zdrowie psychiczne, pomoc osobom chorym, czy ulepszenie opieki
lekarskiej w tym zakresie.

Wg. WHO zdrowie psychiczne to: "Petny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka"

Gdy dokucza nam bdl fizyczny lub inne dolegliwosci somatyczne szukamy pomocy U lekarza,
robimy badania, by dowiedziec sie co nam dolega. Tej samej uwagi i starannosci wymaga nasza
kondycja psychiczna. Musimy o nig zadbac tak samo jak o zdrowie fizyczne.

Jak to zrobic???

ODPOCZYWAJ!!!

Aby podotac trudnosciom dnia codziennego musisz mie¢ energie. Zeby ja miec - musisz
odpoczywac. Jesli nie znajdziesz czasu na chwile wytchnienia zasoby energetyczne skoriczg sie, a Ty
nie bedziesz miat(a) sity na radzenie sobie z problemami; staniesz sie bardziej narazony(a) na
nerwice, zaburzenia lekowe czy depresje.

OBSERWUJ SWOJE MYSLI | EMOCJE. AKCEPTUJ JE |
NAUCZ SIE, JAK SOBIE Z NIMI RADZIC

Musisz nauczy¢ sie konstruktywnego przezywania przykrych/trudnych emocji. Zamiast je
thumic (ttumienie pomaga jedynie na chwile, a dfugo skrywany zal czy gniew moze objawiac sie
drazliwoscig, zmiennym nastrojem, nerwowosciq czy stanami depresyjnymi) stosuj techniki
relaksacyjne np. medytuj, prowadz dzienniczek mysli, zmier otoczenie, naucz sie prawidtowego
oddechu.

ZWRACAJ UWAGE NA NIEPOKOJACE OBJAWY

Przygladaj sie, czy nie wystepujg u Ciebie niepokojace objawy np. przedtuzajgce sie uczucie
smutku, przygnebienia, obnizony nastrdj, lek czy zmeczenie. Zwro¢ uwage na ich czestotliwosc,
nasilenie. Zaréwno w przypadku leczenia chorob somatycznych, jak i psychicznych wazne jest
wdrozZenie leczenia w jak najwczesniejszym stadium, wtedy przynosi to najlepszy efekt. Pamietaj - nie
bagatelizuj tych objawow!!

SZUKAJ POMOCY!!!

Wizyta u psychologa czy psychiatry nie jest wstydem... W Zyciu kazdego z nas zdarzajq sie
trudne dni/momenty wywotane roznym czynnikami, ktore wplywajg na nasze ogolne samopoczucie,
a wizyta u specjalisty zdrowia psychicznego jest naturalnym nastepstwem problemdw, z ktorymi
mozna sobie poradzic.
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