A\VZA\VZA\N .
Swiafowy Dzien ®
Zdrowia Psychicznego

Swiatowy Dzier Zdrowia Psychicznego obchodzony jest co roku
10 pazdziernika. Jest to dzien poswiecony zwiekszaniu sSwiadomosci
o zdrowiu psychicznym. Dbajgc o nasze zdrowie psychiczne, dbamy

o siebie, swoich przyjacidti bliskich. Pamietajmy, ze zdrowie
psychiczne jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne.
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Q Co budowalo swiatowy dzien
Zdrowia Psychicznego?

Rok powstcmic(—\

1992

/‘ﬂ

Inicjator I: Swiatowa
Organizacja Zdrowia
(WHO)

k\ @ <<

Cel: Zwiekszenie
swiadomosci, pomoc
osobom z problemami

psychicznymi oraz walka
ze stygmatyzacjaq.

Inicjator Il: Swiatowa
Federacja Zdrowia
Psychicznego




Dlaczego ten dzien =~ Q
® jest wazny?

By podnie$é swiadomosé ‘ 6
na temat zdrowia
psychicznego.
v Zmniejszy¢ negatywne
stereotypy dotyczqce

0sOb z problemami
psychicznymi.

Wspieraé osoby,
ktére potrzebujg

* pomocy, pokazujgc
v im, ze nie sg same.
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Sposoby obchodzenia
® Dnia Zdrowia Psychicznego?

Rozmowy z

Udziat w 3 8 przyjaciotmi
warsztatach na 0 uczuciach.
temat zdrowia
psychicznego.

Organizowanie
akcji wspierajgcych Troszczenie sie

osoby w kryzysie. o siebie: \
odpoczynek,
spacer, czytanie

ksigzki. h
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Czym jest
zdrowie psychiczne?
®

Poczucie wtasnej

o wartosci
Nasza zdolnhosc¢ do : , .
. . | szczescia.
radzenia sobie
z codziennym
stresem. »«

Zdrowie psychiczne to nie
tylko brak problemodw

- to takze umiejetnosé u
cieszenia sie zyciem!

Umiejetnos¢ tworzenia

pozytywnych reli:ji/\
Z innymi.
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Jakie sg oznaki problemoéw
) ze zdrowiem psychicznym?

trudnosci
z koncentracjq

problemy ze snem

‘-

zZmiennos$¢ nastroju

brak ochoty na
ulubione zajecia

unikanie kontaktu
z innymi ludzmi

czesty smutek
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Jak dzieci mogg dbaé o swoje
® Zdrowie Psychiczne?

Rozmowy
Spedzanie ; v Z przyjaciotmi
czasu Na C\ B i bliskimi
swiezym > o uczuciach.

powietrzu.

Medytacja lub
¢wiczenia

Znajd i
oddechowe. najdowdnie

czasu Nna
ulubione




Q Rozmowa o uczuciach <
dlaczego jest wazna?

Trudne chwile czesto /—\ ~ Zrozumienie lepiej
stajg sie tatwiejsze do siebie.
przejscia. ‘ ((

N

| Zmniejsza

Buduje relacje ,
stres i lek.

oparte
na zaufaniu.



Gdzie dzieci mogg
szukaé pomocy?

Pomocy szuka¢ mozna u oséb zaufanych: rodzicédw, nauczycieli oraz ‘
pedagogdw szkolnych. Istnieje rowniez telefon Zaufania dla Dzieci i
Miodziezy, ktéry jest dostepny anonimowo: 116 111.

Telefon
Zaufania
dla Dzieci
| Mtodziezy:

116 111



https://116111.pl/o-116111/
https://116111.pl/o-116111/

A\VA\V/A\N ‘
) Kto wspiera zdrowie psychiczne
na Swiecie?

(
Swiatowa ﬂ

'.'J.
Organizacja Zdrowia = ’
y Lo
= ) v

(WHO): promuje
zdrowie psychiczne
na catym swiecie.

UNICEF - dba
o zdrowie dzieci,
rowniez ich
psychike.




Q Dlaczego warto <

o prosi¢ o pomoc?
Pomoc doros’rych/_\ /_\To oznaka odwagi,
sprawid, ze problemy nie stabosci.
stajq sie tatwiejsze
do rozwiqzania. .

\..
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Szybciej | /

. Kazdy z nas
uporamy sie z \ potrzebuje
problemem. - wsparcia.

"
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Jak wspieraé przyjaciél
b w trudnych chwilach?

Stuchaj uwaznie
I Nnie ocenia;.

Zaproponuj wspolne
spedzenie czasu.

Powiedz, ze jestes
obok i mozesz pomoac.

Zaproponuj wyjscie na
sSwieze powietrze.



N~
Mity i fokd A
@ 0 zdrowiu psychicznym

FAKT: Dzieci MIT: Problemy
i mtodziez takze psychiczne dotyczqg
mogqg miec¢ trudnosci. tylko dorostych.
FAKT: Rozmowa MIT: Nie powinno
pomaga w radzeniu sig¢ mowic ‘
sobie z trudno$ciami. o problemach.
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Prekursor zdrowia psychicznego

Dr. Sigmund Freud

Dr. Sigmund Freud by} jednym z pierwszych naukowcow, ktéry zaczat badaé
zdrowie psychiczne w sposdb systematyczny. Stworzyt teorie psychoanalizy,
ktéra pomogta zrozumied, jak nasze wspomnienia i emocje wptywajg na
nasze codzienne zachowanie. Freud byt prekursorem, ktéry zwrécit uwage
na to, jak wazne jest poznanie swojego wnetrza i rozmawianie o swoich
problemach, aby uzyskac lepsze samopoczucie.
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Kogo jeszcze mozemy nasladowaé?

Eleanor Roosevelt

Eleanor Roosevelt byta jednqg z najbardziej inspirujgcych postaci
wspierajagcych zdrowie psychiczne. Choc¢ nie byta naukowcem, promowata
empatie, rozmowe i troske o innych. Znana z walki o prawa cztowieka,
Eleanor podkreslata, jok wazne jest zrozumienie siebie i dbanie o wiasne
emocje. Jej dziatania inspirowaty ludzi na catym swiecie do szukania
wsparcia i pomagania innym.




