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psychicznego %
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Kiedy powstal?
Ustanowiony przez Swiatowa Federacje Zdrowia

Psychicznego (World Federation for Mental Health) w
1992 roku.

JAKI JEST CEL? Edukacja, promowanie zdrowego
stylu zycia psychicznego



DLACZEGO TO WAZNE?

- zdrowie psychiczne jest rownie wazne
jJak zdrowie fizyczne,

- wplywa na jako$¢ zycia, relacje
spoleczne 1 0ogdlna produktywnose,

- zaabserwowano wzrost

zachorowan psychicznych w ostanich

latach, zwlaszcza po okresie pandemii
COVID109.




Definicja zdrowia psychicznego:

Jest to stan dobrego samopoczucia psychicznego, w ktorym cztowiek jest w stanie
radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami, utrzymywac zdrowe relacje spoteczne.

Jaki jest wplyw zdrowia psychicznego na nasze zycie?

Zdrowie psychiczne ma wplyw na nasze zdrowie fizyczne, jakosc snu, zdolnos¢
do podejmowania decyzji 1 wydolnos¢ umystowa.




Oznaki dobrego zdrowia Rodzaje réznych zaburzen
psychicznego: osychicznych:
- poczucie wilasnej wartosci, _ depresia
- zdolnos¢ radzenia sobie ze stresem, Presja,
- I¢ku, fobie,

-umiejetnos¢ budowania zdrowych
relacji,

- pozytywne samopoczucie
emocjonalne.

schizofrenia.



Jak sobie pomo6c? Dla dobra stanu
psychicznego profilaktycznie mozna

stosowac:

- medytacje,

- aktywnosc¢ fizyczna,
- rozmowy z bliskimi.

Istotne jest rowniez zachowanie rOwnowagi
miedzy pracg a zyciem prywatnym.




ZDROWIE PSYCHICZNE
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ODZYWIANIE ILOSC SNU FIZYCZNA TOWARZYSKIE STRESEM UZYWEK ZYCZLIWOSC POMOC



Profesjonalna pomoc:

- pomoc psychologiczna,
- pomoc psychiatryczna,
- leczenie 1 wsparcie terapeutyczne.

SWIATOWY DZIEN
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Wsparcie spoleczne

Bliscy, przyjaciele i1 rodzina odgrywaja wazna
role w zapewnieniu wsparcia osobom z

problemami psychicznymi. . \. Z/

Otwarta 1 empatyczna komunikacja jest - e/

kluczowa. | |
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Dbanie o zdrowie psychiczne jest
rownie istotne co opieka nad |
zdrowiem fizycznym, bo wplywa RS R
ona na jakosc¢ catego naszego zycia.

SWIATOWY DZIEN
Z DROWIA ﬁ
PSYCHICZNEGO
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