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¢ S$WIATOWY DZIEN
ZDROWIA
s, PSYCHICZNEGO

v

- KTO MOZE MI POMOC?
.Czlowiek nigdy %?g w szkole:
nie pozbgdzie si¢ tego, WYCHOWAWCA
o czym milczy, .
aby rozsta¢ si¢ z ;ak-ms bélem, PEDAGOG SZKOLNY (u
MZELA0 MymaRLC PSYCHOLOG SZKOLNY
J.L. WiSniewski NAUCZYCIEL, KTOREMU UFAM
poza szkolg:
RODZICE
Zdrowie psychiczne to jeden z aspektéw naszego
ogélnego zdrowia. Jednak najczesciej troszczymy PSYCHOLOG
sig tylko o zdrowie fizyczne. Dbamy o to, Zeby
nie bolal nas brzuch, glowa, Zeby$my mieli PSYCHOTERAPEUTA
sprawne i Silne ciato. <
lekarz PSYCHIATRA
Kiedy jesteSmy przezighieni = zostajemy w domu,
kiedy zlamiemy noge = chodzimy w gipsie,
kiedy okazuje si¢, 2e mamy cukrzyceg = =
bierzemy potrzebne leki. WAZNE TELEFONY
A co robimy, kiedy czujemy si¢ gorzej (darmowe i calodobowe)
psychicznie?
Telefon Zaufania dla
_? 116 111 dzieci i mlodziezy
‘ Dziecigcy Telefon
Kazdemu jest czasem SMUTNO, kazdy jest 800 12 12 12 Zaufania Rzecznika
tak2e czasem ZLY, ZAWSTYDZONY, Praw Dziecka
ZESTRESOWANY, pelen LEKU i... TO JEST OKE]!
Tak samo, jak kazdy z nas innym razem Niebieska Linia dla
odczuwa RADOSC, SFOKOJ, WDZIECZNOSE, 800 120 002 oséb o$wiadczajgeych
SZCZESCIE, PODEKSCYTOWANIE. przemocy
Jezeli jednak masz wrazenie, ze te trudne \} Telefon al
emocje sq od Ciebie silnigjsze, zabierajq Ci ﬂj 112 RO
energig i przeszkudzu;q do$wiadczaé tych \
“przyjemnych” emocji... nie boj sig szukac i
= prosic o pomoc.
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Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

Kazdy z nas przezywal w swoim zyciu stany
obnizonego samopoczucia z powodu
nadmiaru obowigzkow, nie radzenia sobie z
problemami rodzinnymi czy szkolnymi.

Wazne jest, aby w takich sytuacjach umiec
zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne. Nie
zalamywac¢ sie, znalez¢ czas na relaks,
aktywny wypoczynek na Swiezym powietrzu
i sloncu, zadba¢ o nasze relacje z bliskimi,
przyjaciolmi, sprobowa¢ pozytywnie
spojrze¢ na Swiat, co wzmocni zdrowie
psychiczne i mozliwos¢ rozwigzywania
problemow.

Jezeli pomimo tego zauwazycie, ze dzieje si¢

Z Wami co$ niepokojacego zwrdccie sie o
pomoc do fachowcow bo kazdy problem
mozna rozwiazac¢ i kazda chorobe mozna
leczyc.



