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Tegoroczne przestanie Swiatowej Organizacji Zdrowia:
sZdrowie psychiczne w sytuacjach kryzysowych -
dostep do ustug, wsparcie w nagtych sytuacjach”.

W obliczu wojen, katastrof naturalnych, kryzysow
humanitarnych oraz trudnych wyzwan spoteczno-
ekonomicznych kluczowa staje sie umiejetnosc radzenia
sobie z emocjami i stresem, wczesne reagowanie na
symptomy kryzysu oraz dostepnos¢ skutecznej i bliskiej
pomocy psychologicznej oraz psychospoteczne,;.




Zdrowie psychiczne to nie tylko brak zaburzen
psychicznych. To dobrostan emocjonalny,
zdolno$c¢ do podejmowania wyzwan i radzenia
sobie ze stresem, realizacja wtasnych mozliwosci
| uczestnictwo w zyciu spotecznym.

Wedtug danych Unii Europejskiej az 46%
obywateli UE doswiadczyto w ciggu ostatnich 12
miesiecy trudnosci emocjonalnych lub
psychospotecznych, takich jak lek, obnizony
nastrdj czy poczucie bezradnosci.




Co mozemy zrobic? Kluczowe
kierunki dziatan



Unikajmy
stygmatyzacji

Wazny jest jezyk, jakim sie
postugujemy. Zamiast etykietowania
(,wariat”, ,nerwus”, ,,schizofrenik”),
uzywajmy jezyka szacunku i empatii.

Jezyk empatii to sposéb komunikaciji
oparty na uwaznym stuchaniu,
Zrozumieniu uczuc

| potrzeb drugiej osoby bez oceniania
czy krytyki. Pomaga budowac bliskie,
oparte na zaufaniu relacje oraz sprzyja
rozwigzywaniu konfliktow w sposob
spokojny i konstruktywny.




Wspierajmy bliskich

Stuchajmy aktywnie i bez oceniania. Dajmy
przestrzen na emocje, rowniez te trudne.
Jesli podejrzewamy, ze ktos zmaga sie z
problemami psychicznymi— warto
zapytac: ,Jak moge ci pomoc?”.




Promujmy edukacje
| profilaktyke

Kompetencje psychospoteczne takie jak

radzenie sobie ze stresem, asertywnosg,

komunikacja - powinny by¢ nauczane

od najmtodszych lat. To inwestycja

w odpornosc¢ psychiczng catych pokolen.




Promujmy | korzystajmy z dostepnych
form pomocy

Wazne telefony:

e 800702222 - Catodobowa, bezptatna
linia wsparcia dla osdb w stanie kryzysu
psychicznego.

* 116 123 - Telefon zaufania dla osob
dorostych (czynny 24/7). Czat dostepny
na: 116sos.pl

* 116 111 - Telefon zaufania dzieci |
mtodziezy (czynny 24/7). Czat:
116111.pl/czatuj




Codzienna profilaktyka —
czyli jak wzmacniac
odpornosc¢ psychiczng?

Zapobieganie zaburzeniom zdrowia psychicznego
to inwestycja w siebie, ktdra przynosi dtugofalowe
korzysSci. Nawet mate zmiany w codziennych
nawykach mogg mie¢ ogromne znaczenie dla
jakosci zycia i zapobiegania powaznym
problemom psychicznym.
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Aktywnosc¢ fizyczna

Juz 30 minut umiarkowanego wysitku
dziennie (np. spacer, jazda na rowerze)
korzystnie wptywa na uktad nerwowy.

Ruch zwieksza poziom endorfin, serotoniny

| dopaminy — substancji odpowiedzialnych
za dobre samopoczucie.
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Dorosty cztowi
Jodzin na o‘

olnym (6-13 lat) powinny
a nastolatki (14-17 lat) 8-10



‘,f)iﬂiaﬂ\Npt)QNa nie tylko na Liato, ale rowniez na prace
fmc')z Zalecana jest dieta bogata Wwarﬁywa produkty

rmste,.rybylzdro e ttuszcze, ograniczajgca

§ soko przetworzong Z







e relacje spoteczne zwiekszajg
pornosc¢ psychiczng i zmniejszajg
yko zaburzen psychicznych.

“Aktywnosci, ktére sprawiajg radosc |

ajg dla nas znaczenie, wzmacniaja
poczucie sensu i tozsamosci.
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