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»Zdrowie psychiczne jest powszechnym prawem cztowieka” - to hasto
przewodnie Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego 2023.

Inicjatorzy wydarzenia: Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oraz Swiatowa
Federacja Zdrowia Psychicznego zwracajg uwage na fakt, iz na catym swiecie
osoby cierpigce na choroby psychiczne w dalszym ciggu doswiadczajg naruszen
praw cztowieka, jak wykluczanie z zycia spotecznego i dyskryminacja.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Zgodnie z definicjg WHO zdrowie psychiczne oznacza nie tylko brak zaburzen czy
choroby, ale takze potencjat psychiczny cztowieka, umozliwiajgcy zaspokojenie
wiasnych potrzeb, osigganie sukceséw, czerpanie radosci i satysfakcji z zycia,
sprzyjajgcy nawigzywaniu i utrzymywaniu dobrych relacji z innymi ludzmi oraz
aktywnemu udziatowi w zyciu spotecznym.

Dobre zdrowie psychiczne ma kluczowe znaczenie dla naszego ogolnego
zdrowia. Schorzenia psychiczne majg bowiem wptyw na zdrowie fizyczne, dobre
samopoczucie, aktywnos¢ zawodowsg i relacje miedzyludzkie.

Wedtug WHO w ciggu najblizszych lat zaburzenia psychiczne bedg jednym z
gtownych probleméw zdrowotnych dotykajgcych ludzkosc.

Niepokojace objawy. Depresja.

- przewlekty stan obnizenia nastroju

- dominujgcym odczuciem jest smutek i przygnebienie

- zaburzenia apetytu — nadmierne zajadanie sie lub brak apetytu
- brak odczuwania przyjemnosci

- problemy ze snem

- poczucie bezsilnosci, bezsensu zycia

- wahania nastrojéw



Jak dba¢ o zdrowie psychiczne?

> Ciato

- dbaj o0 wypoczynek

- Wysypiaj sie regularnie

- prowadz aktywny tryb zycia, ¢wicz - wysitek fizyczny obniza poziom stresu i leku
oraz poprawia samopoczucie

- odzywiaj sie zdrowo — w jadtospisie warto uwzgledni¢ dania bogate w witaminy z
grupy B, witamine D3, cynk, kwasy tltuszczowe omega-3, magnez czy selen;
ogranicz spozywanie przetworzonej i niezdrowej zywnosci, fast-foody i stodycze

> Mdzg

- ucz sie nowych rzeczy

- rozwijaj i ¢wicz swoje umiejetnosci

- wymagaj od siebie wysitku i rzetelnosci

> Relacje

- podtrzymuj kontakty z przyjaciotmi i znajomymi - inni ludzie stanowig nasze
wsparcie spoteczne

- bardziej efektywne sg wiezi oparte na kontaktach osobistych, a nie przy pomocy
mediow spotecznosciowych

- spedzaj czas z tymi, ktorych lubisz, zapewnij sobie dobre relacje z innymi, bgdz
na biezgco w kontakcie z najblizszymi

> Samoocena

- mys| o sobie dobrze, wierz w siebie

- oceniaj swoje zachowanie, nie siebie
- doceniaj drobiazgi i mate sukcesy

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy

Problemy ze zdrowiem psychicznym dotykajg coraz wiekszej liczby nastolatkow i
dzieci.

Jak rodzice i opiekunowie mogg uchronic dzieci przed zaburzeniami psychicznymi
i depresja:

- starajmy sie stuchac dziecka i szanowac jego zdanie,

- rozmawiajmy z dzieémi o problemach, o tym, co dzieje sie w szkole oraz poza
nig

- obserwujmy i zwracajmy uwage na wszelkie zmiany w aktywnosci dziecka,

- spedzajmy jak najwiecej czasu razem, pomagajmy organizowac¢ czas wolny,
ograniczmy czas dziecka przed ekranem komputera,

- pilnujmy prawidtowej higieny dnia — spania, aktywnosci fizycznej.

Gdzie szuka¢ pomocy?

116 111 Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy bezptatnie, czynny catg dobe
800 121 212 Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka bezptatnie, czynny catg dobe

116 123 Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym,
bezptatnie, 14:00-22:00



