Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

Zdrowie psychiczne jest fundamentem zdrowego, zréwnowazonego zycia. Dotyczy ono naszego
samopoczucia emocjonalnego, psychicznego i spotecznego, a takze wptywa na nasze myslenie,
odczuwanie i zachowanie. Problemy ze zdrowiem psychicznym, takie jak depresja, leki, stres czy
wypalenie zawodowe, dotykaja miliony ludzi na catym swiecie.

Haslo tegorocznego Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego podkresla, jak wazne jest wiaczenie
zdrowia psychicznego do ogdlnej definicji dobrostanu, ktéry nie ogranicza sie jedynie do braku
chordb fizycznych - obejmuje réwniez réwnowage psychiczna i emocjonalna. Temat ten jest
szczegolnie aktualny teraz, kiedy rosnie liczba przypadkéw depresji, zaburzen lekowych i
probleméw z uzaleznieniami.

A jak my mozemy zadbac o swoj dobrostan? To proste.

Zwro¢ uwage na réwnowage miedzy nauka a odpoczynkiem.

Rozwijaj pozytywne relacje.

Cwicz regularnie.

Ograniczaj czas spedzony w mediach spotecznosciowych.

Dbaj o zdrowy sen.

Rozwijaj swoje pasje i zainteresowania.

Zwro¢ uwage na diete.

Nie bdj sie prosi¢ o pomoc, kiedy jej potrzebujesz.

Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego to doskonata okazja, aby przypomnie¢ sobie, jak wazne jest
dbanie o nasze zdrowie psychiczne. Kazdy z nas ma wplyw na to, jak ksztaltuje sie dyskurs
spoleczny na temat zdrowia psychicznego. Edukacja, zrozumienie i empatia moga pomoc

w budowaniu spoteczenstwa, ktore bedzie wspiera¢ osoby zmagajace sie z problemami
psychicznymi i tworzy¢ swiat, w ktorym kazdy bedzie mdgt czu¢ sie bezpiecznie, proszac o pomoc.



