SWIATOWY DZIEN &
ZDROWIA PSYCHICZNEGO
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W roku 2021 Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego przypadl na
10 pazdziernika.

To bardzo wazne, aby zadba¢ o réwnowage w swoim zyciu i zdrowie, nie tylko
fizyczne, ale réwniez psychiczne. Zachecamy do tego, aby mdéwienie o swoim zdrowiu
psychicznym stalo sie czym$ naturalnym. Wazne jest, aby zwraca¢ uwage na m.in.
takie objawy jak: obnizony nastrdj, dlugotrwaly smutek, zmeczenie, lek. Sa to
nieuniknione stany, jednakze dobrze jest nie lekcewazy¢ ich. W przypadku, gdy
doskwiera nam bol duszy, nie béjmy sie prosi¢ o pomoc. Badzcie wiec dobrzy dla siebie
i innych, badzcie wyrozumiali. Pamietajcie o wypoczynku i czasie na sen, a gdy
przychodza gorsze momenty i czujecie, Ze sami sobie z tym nie poradzicie, proscie o
pomoc! Badzmy dla siebie wsparciem kazdego dnia.

Jak mozesz zadbac¢ o swoje zdrowie psychiczne?
1. Zadaj o aktywnos¢ fizyczna, wybierz taka, ktéra sprawia Ci przyjemnosc.
Wysypiaj sie.
Duzo rozmawiaj.
Ucz sie nowych rzeczy, doskonal posiadane umiejetnosci.
Doceniaj drobiazgi.
Mysl o sobie dobrze.
Zrelaksuyj sie.
Dbaj o dobre relacje z innymi.
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Nie boj sie prosic¢ o pomoc.
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. Daj sobie prawo do btedow.
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. Smiej sie.

GDZIE SZUKAC POMOCY? w
=
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Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800121212

Calodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow i pedagogow

800 080222

Niebieska linia dla oséb doswiadczajacych przemocy

800 12 00 02

O pomoc mozesz takze poprosi¢ kogos zaufanego w Twojej szkole: pedagoga,
wychowawce, ulubionego nauczyciela lub kogos poza szkota: rodzica, kogo$ z rodziny,
przyjaciela.



