10 pazdziernika
Swiatowy
Dzien Zdrowia
Psychicznego




PYTANIA DO
NAMYSLU?




Nie ma zdrowia bez zdrowia psychicznego.

Tak,jak kazdy znas mazdrowie fizyczne, tak rowniez
mamy zdrowie psychiczne.

Zdrowie psychiczne mamy zawsze, a nie tylko wtedy,
kiedy chorujemy.




JAK MOZEMY DBACO
ZDROWIE
PSYCHICZNE?




NIE MA JEDNEGO SKUTECZNEGO SPOSOBU, ALE
WARTO PAMIETAC ABY:

-ROZMAWIAC Z INNYMI O TYM CO TRUDNE,O
EMOCJACHI O TYMCO ODCZUWAMY

-POZNAWAC SIEBIE (SWOJE MOCNE STRONY,
OBSZARY DO ROZWOJU JAK | OGRANICZENIA)

-SPEDZAC CZAS Z LUDZMI Z KTORYMI CZUJEMY SIE

DOBRZE | NIE MAJA NA NASZE ZDROWIE PSYCHICZNE
NEGATYWNEGO WPLYWU



WYBRANE
ZAWODY
IWIAZANE ~ZE
ZDROWIEM
PSYCHICZNY M




PSYCHOLOG

Prowadzi konsultacje oraz
udziela pomocy psychologiczne]

PSYCHOTERAPEUTA

Prowadzi terapie (czyli
regularne spotkaniaz dang
osobg, ktorazmagasie z
okreslonymi problemami)

PSYCHIATRA
Jestlekarzem, przeprowadza
diagnoze, moze przepisac lek
gdy sg konieczne.




Kazdyznasdoswiadczatrudnosci. W cigguzycia czesto doswiadczamy
dolegliwosci zarowno fizycznych jak | psychicznych.

Warto zatrzymac sie szczegolnie wtedy, gdy zauwazamy:
-utrzymujacy sie smutek

-problemy z emocjami

-problemy ze snem

-ciggle zmieniajacy sie nastroj

-niepokojgce mysili
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‘." / . 1 Wszelkie dolegliwoscifizyczne sg bardziejiczescie;
... { dostrzegalnenizte psychiczne. Osoby cierpigce
i psychicznie czestowolg pozostac wsamotnoscilub

§ nie okazywac problemu.
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WSZYSTKO W PORZADKU?

NIE, ALE NIE WIEM
JAK SIEOTWORZYC
| MOWIC O SWOICH
PROBLEMACH BEZ
POCZUCIA WINY
| WSTYDU

ZDROWA
GLIWA




Wczesniejsze zdjecie pokazuje Jak
trudno jest mowicC Innym osobom o
emocjachi1swoich problemach.
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Kazdy, kogo spotykasz, toczy walke,
o ktérej nie masz pojecia. Badz zyczliwy.
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