Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego

10 pazdziernika




10 pqzdz|ermka

¢ “$WIATOWY DZIEN

%

ZDROWIA
s, PSYCHICZNEGO

.Czlowiek nigdy %%

nie pozbgdzie sig¢ tego,

o czym milczy,

aby rozsta¢ sig z ;ak-ms bélem,
trzeba go wyrazic”.

J.L. Wisniewski

Zdrowie psychiczne to jeden z aspektéw naszego
ogélnego zdrowia. Jednak najczesciej troszczymy
sig tylko o zdrowie fizyczne. Dbamy o to, Zeby
nie bolat nas brzuch, glowa, ZebySmy mieli
sprawne i Silne cialo.

Kiedy jesteSmy przezigbieni = zostajemy w domu,
kiedy zlamiemy noge = chodzimy w gipsie,
kiedy okazuje si¢, 2 mamy cukrzycg =
bierzemy potrzebne leki.

A co robimy, kiedy czujemy Si¢ gorzej
psychicznie?

KTO MOZE MI POMOC?
w szkole:
WYCHOWAWCA
PEDAGOG SZKOLNY ({3‘
PSYCHOLOG SZKOLNY

NAUCZYCIEL, KTOREMU UFAM
poza szkolq:
RODZICE

PSYCHOLOG

PSYCHOTERAPEUTA
lekarz PSYCHIATRA ‘O

¢

s
Kazdemu jest czasem SMUTNO, kazdy jest
tak2e czasem ZLY, ZAWSTYDZONY,
ZESTRESOWANY, pelen LEKU ... TO JEST OKE]!
Tak samo, jak kazdy 2 nas innym razem

odczuwa RADOSC, SPOKOJ, WDZIECZNOSC,
S$ZCZESCIE, PODEKSCYTOWANIE.

Jezeli jednak masz wrazenie, ze te trudne

emocje Sq od Ciebie S||n|EJSZe zub-eru;q Ci

energig i przeszkudza;q do$wiadczaé tych

"przyjemnych” emogji... nie béj sig szukad i
prosic o pomoc.

800 12 12 12 Zaufania Rzecznika

800 120 002 ossb oswiadczajgeych

WAZNE TELEFONY

(darmowe i calodobowe)

116 M Telefon Zaufania dla

dzieci i mlodziezy
Dziecigcy Telefon
Praw Dziecka

Niebieska Linia dla

przémocy
\ ﬁ 112 Telefon alarmowy
\

\\ __———4




ZDROWIE PSYCHICZNE — wedlug WHO oznacza pelny dobrostan
fizyczny, psychiczny i spoleczny czlowieka.

Kilka wskazowek jak o nie dbac:

= Uprawiaj sport regularnie. Nawet 15 minut dziennie wptynie pozytywnie na nasze
ciato ale rGwniez na umyst.

= Zdrowo si¢ odzywiaj. Owoce 1 warzywa to podstawa kazdej zdrowej diety.
Dostarczajg nam duzo witamin 1 mineratow, niezbgdnych do lepszego samopoczucia.

= 7Zadbaj o sw0j sen 1 odpoczynek. Kiedy jeste§my wyspani 1 wypoczeci, nasz umyst
lepiej radzi sobie z trudnymi sytuacjami i szybciej znajduje rozwigzania.

= Regularnie si¢ badaj. Profilaktyka i szybkie wykrycie choroby daje wigcej mozliwosci
a tym samym mozemy szybciej wyzdrowie¢ 1 wrdoci¢ do sprawnosci 1 codziennego
funkcjonowania.

= Ucz si¢ nowych rzeczy 1 rozwijaj swoj umyst. Czytanie, rozwigzywanie tamigtowek,
zadac¢ czy ¢wiczenie nowych umiejetnosci sprawia, ze nasz mozg jest caty czas aktywny 1
sprawny a to wptywa na nasz rozwoj osobisty.

= Rozwijaj swoje pasje 1 zainteresowania. Robigc to co lubimy dostarczamy sobie duzg
dawke endorfiny 1 dobrych emocji a one wptywaja pozytywnie na nasze samopoczucie i
zadowolenie z siebie.

= Spotykaj si¢ z bliskimi 1 zyczliwymi osobami. Mito$¢, przyjazn 1 bliskos¢, spotkania z
osobami ktére sg dla nas wsparciem, ktore sprawiaja, ze si¢ uSmiechamy, ktére dobrze
nam zycza, produkuje naturalnie oksytocyne, hormon ktoéry wptywa na uczucie spokoju i
zmniejsza odczuwanie bolu 1 stresu.

= Pro$ o pomoc jesli jej potrzebujesz. Otwartos$¢, proszenie o pomoc i umiejetnosé
przyjmowania jej jest bardzo wazna w trudnych sytuacjach. Wtedy wiemy, ze nie
jesteSmy sami i1 ze wspolnie damy rad¢ pokonac rdzne przeciwnosci.

= Relaksuj si¢ 1 rob rzeczy, ktore sprawiajg ci przyjemnos¢. Kochanie siebie 1
dostrzeganie sowich mocnych stron, sprawia, ze zaczynamy mysle¢ o sobie pozytywnie.



Gdzie moga szukaé¢ pomocy ofiary przemocy?

Dzieci i mlodziez (do 18 r. z.) mogg skorzysta¢ z bezptatnych konsultacji telefonicznych
oraz wiadomosci online. 116 111 to bezptatny i anonimowy numer telefonu, na ktéry
mogg oni dzwoni¢ od poniedziatku do niedzieli w godzinach 12.00-2.00 oraz
kontaktowac si¢ online 116111.pl.

Numery alarmowe 112 i 997 sg czynne catg dobe.

Jezeli z jakich$ powodow nie chcesz dzwoni¢ na policje, mozesz skontaktowac si¢ z
,,Niebieska Linig” pod numerem 800 120 002 — konsultanci pomoga ci, powiedzg ci,
co najlepiej zrobi¢ w twojej sytuacji. Niebieska linia jest bezptatna 1 czynna catg dobg.

80012 12 12 - Dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka

To telefon skierowany do wszystkich dzieci, ktére potrzebuja pomocy. Jesli
zadzwonisz pod ten numer, bedziesz moégl/mogla porozmawiaé ze specjalista, ktory
postara Ci si¢ pomoc. Numer dziala przez calg dobe, siedem dni w tygodniu*. Pod
numer interwencyjny moga tez dzwoni¢ osoby doroste, aby zglosi¢ problemy dzieci lub
razagce zaniedbania wzgledem nich. W celu otrzymania wsparcia. mozesz skontaktowac
si¢ takze za posrednictwem czatu na stronie internetowej Rzecznika Praw Dziecka
www.brpd.gov.pl. Od kwietnia 2020 roku rozszerzono dziatalnos$¢ telefonicznej linii
interwencyjnej. Wszystkie osoby — uczniowie, rodzice, nauczyciele czy wiadze lokalne —
uzyskajg pomoc prawng 1 wyjasnienia dotyczgce tresci, ktore mogg by¢ nauczane w
polskich szkotach.

116 111 - Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy

Jezeli czujesz si¢ krzywdzony 1 potrzebujesz pomocy — mozesz zadzwoni¢ pod numer
116 111. Specjalisci porozmawiaja z Tobg o kazdym trudnym problemie 1 udzielg Ci
pomocy. Telefon dziata 7 dni w tygodniu catlodobowo*. Mozesz takze zarejestrowac si¢
na stronie www.116111.pl i napisa¢ wiadomos¢.

116 123 - Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie ,,Niebieska Linia”

To numer, pod ktory moga dzwoni¢ ofiary przemocy w rodzinie, a takze osoby, ktore
ustyszaty o takiej przemocy lub sg jej Swiadkami. Konsultacje prowadzone sg
telefonicznie lub mailowo: poradnia@niebieskalinia.pl. Kontaktujgc si¢ z ,,Niebieskg
Linig” uzyskasz wsparcie, pomoc psychologiczng, informacje o mozliwosciach
uzyskania pomocy najblizej Twojego miejsca zamieszkania.


https://brpd.gov.pl/
https://116111.pl/

