Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego. Pamietajmy, ze jest tak samo
wazne jak zdrowie fizyczne. Dlatego dbajmy o siebie oraz osoby w naszym otoczeniu. Powyzej
podajemy informacje odnosnie niepokojacych objawdéw oraz zrodta kontaktu, w razie problemdw.

10 pazdziernika

Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

PAMIETAJ!!!

Dbayj o siebie!!!

Siebie masz tylko jednego!!!
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JAK MOZEMY POPRAWIC
NASZA KONDYCJE PSYCHICZNA?

- dbaj o wypoczynek, wysypiaj si¢ regularnie, aby
Zregenerwac swoj organizm;

- staraj sie prowadzi¢ bardziej aktywny tryb zycia;
wysilek fizyczny obniza poziom stresu i leku oraz
poprawia samopoczucie;

- odzywiaj sie zdrowo; w swoim jadlospisie

uwzglednij dania bogate w wilaminy z grupy B,
witamine D3, cynk, kwasy thiszezowe omega-3,
magnez oraz selen; ’

- spedzaj czas z osobami, ktore lubisz;
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¥

NIEPOKOJACE OBJAWY TO:

- przewlekly stan obnizenia nastroju,
- poczucie bezsilnosci i bezsensu zyeia,
- stale uezucie smutku i przygnebienia,
- brak odezuwania przyjemnosei,

- problemy ze snem,

- zaburzenia odzywiania - brak apetytu
lub nadmierne zajadanie sie,
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GDZIE SZUKAC POMOCY?

116 111
Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy,
bezplatnie, ezynny cala dobe.

116 123

Telefon Zaufania dla Oséb Doroslyeh
w Kryzysie Emocjonalnym,
bezplatnie, 14:00-22:00.

800121212

Telefon Zaufania Rzeeznika
Praw Dziecka,

bezplatnie, czynny cala dobe.
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