SWIATOWY
DZIEN ZDROWIA
PSYCHICZNEGO
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COTO ZDROWIE
PSYCHICZNE?

Zdrowie psychiczne to sposob,
w jaki czujemy sie wewnetrznie,
jak radzimy sobie z emocjami
| trudnymi sytuacjami oraz jak
dobrze potrafimy budowac
relacje z innymi ludzmi.
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Tak jak dbamy
0 swoje ciato, tak
samo powinniSmy
dbac¢ o swoj umyst
| emocje, aby czuc sie
dobrze na co dzien.




JAK DBAC
O SWOJE ZDROWIE
PSYCHICZNE?

W dzisiejszym Swiecie, petnym
stresu i wyzwan, czesto
zapominamy o tym, jak istotne jest
nasze samopoczucie psychiczne.
Odpowiednia opieka nad sobg
moze pomoc w radzeniu sobie z
trudnymi emocjami, poprawic
nastrdj i zwiekszyc¢ ogdlng jakos¢
Zycia.
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JAK DBAC O
SWOJE ZDROWIE
PSYCHICZNE?

Dbaj o sen - regularny, Zz
odpowiedniej diugosci. £

Utrzymuj relacje -
spedzaj czas z bliskimi.
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JAK DBAC O SWOJE
ZDROWIE PSYCHICZNE?

e 3 Ruszaj sie - regularna
) ‘ ¢ aktywnosc fizyczna
= wspiera nastroj.

Dbaj o rownowage -
zachowaj balans miedzy N
pracg a odpoczynkiem. k
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Zarzgdzaj stresem - stosuj
techniki relaksacyjne, np.
medytacje.




PROS O POMOC

Nie wahaj sie
siegngcC po wsparcie,

gdy tego
potrzebujesz.
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Dbanie o swoje
zdrowie psychiczne to
nie jest cos, co robisz

tylko wtedy, gdy
czujesz sie zle.

Warto robic to na co
dzien, by czuc sie
silnym i szczesliwym.
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CO SIE STANIE JAK
NIE DBASZ
O SWOJE ZDROWIE
PSYCHICZNE?

Nie dbajgc o zdrowie psychiczne,
mozesz odczuwac chroniczny
stres, problemy ze snem,
obnizony nastroj, trudnosci
w relacjach i pogorszeme ogolnej
jakosci zycia. i %




Depresja to choroba,
nie wybor.

Prosbha o pomoc to ’

sita, nie stabosc. }’,

Zdrowie psychiczne
jest tak samo wazne

w jak fizyczne.




