SWIATOWY
DZIEN ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

// 10 pazdziernika



Swieto to obchodzone
jest corocznie od 1992 roku
na catym swiecie.
W tym roku hasto
obchodow brzmi:
“Zdrowie psychiczne jest
powszechnym prawem cztowieka”




Wydarzenie ma zwroci¢ uwage opinii publicznej na problematyke
zaburzen psychicznych oraz promowac zdrowie psychiczne.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO): - k. " 1
e 300 min na catym swiecie, cierpi na depresje, o 2 }
* 50 mIin ma demencjg,

e 23 min choruje na schizofrenig,

60 min wykazuje objawy choroby dwubiegunowe;.

Przewiduje sie, ze liczba chorych za zaburzeniami
psychicznymi nadal bedzie sie zwiekszac. Z prognoz WHO
wynika, ze do 2030 r. depresja stanie sie najczesciej
diagnozowang jednostkg chorobowa na swiecie.



Co to jest:

@"i—Zd rowie psychiczne? —

Co mozna rozumiec
pod tym hastem?



https://youtu.be/uPh4-DU6MDU?si=7JiNG97-o8Zf5ADi
https://youtu.be/uPh4-DU6MDU?si=7JiNG97-o8Zf5ADi
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ZDROWIE PSYCHICZNE

 Wazne, * Oznaka stabosci,

* Czyms, co posiada kazdy * Wstydliwe,

. Scis’le potgczone ze zdrowiem * Tylko w twojej gtowie,
Ezycztlym,d o e Zawsze czyms negatywnym,

* Czyms, nad czym warto i mozna . : : .
oracowac, Ezyms’, CcO decydUJe_sz mle.c, "

. - : e * Czyms, o czym powinno sie myslec
Czescig ludzkiego zycia, tyIY<o w trudnych sytuacjac?m.

* /mienne,

* Tylko zwigzane z chorobami
e /tozone. psychicznymi,

* Byciem zawsze szczesliwym




CO MOZE ZABURZYC NASZ
ZDROWIE PSYCHICZNE

e niewystarczajaca ilos¢ snu
e ciagly stres

e prak akceptacii siebie

e brak dbania o siebie




Bezpieczna droga do
zdrowia psychicznego

e Pozytywne nastawienie
e Wystarczajaca ilos¢ snu
e Zdrowe odzywianie

» Zycie towarzyskie

e Aktywnos¢ fizyczna

e POMOC SPECJALISTOW



Co mozesz zrobic dla swojego zdrowia
psychicznego?

ZDROWIE PSYCHICZNE
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ZDROWE ODPOWIEDNIA AKTYWNOSC ZYCIE ZARZADZANIE NIKANIE POMOC INN PROSZENIE O
ODZYWIANIE ILOSC SNU FIZYCZNA TOWARZYSKIE STRESEM UZYWEK ZYCZLIWOSC POMOC
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UWAZNOSC

SLOWO ,UWAZNOSC” BRZMI BARDZO POWAZNIE, ALE TAK NAPRAWDE
LATWO JE ZROZUMIEC. 0ZNACZA ONO PO PROSTU ZWRACANIE UWAGI
NA TO, CO SIE DZIEJE TERAZ. MOZESZ UWAZNIE UZYWAC JEDNEGO
LUB WSZYSTKICH SWOICH ZMYSLOW — WZROKU, SLUCHU, SMAKU,
WECHU I DOTYKU. UWAZNOSC POLEGA NA OBSERWOWANIU TEGO
WSZYSTKIEGO BEZ OCENIANIA. KIEDY SOBIE USWIADAMIASZ, CO SIE
DZIEJE WOKOL CIEBIE (W TWOIM OTOCZENIU) ORAZ WEWNATRZ CIEBIE
(JAKIE MASZ EMOCJE), MOZESZ PRZEJAC WIEKSZA KONTROLE NAD

SYTUACJA
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