10 listopada 2022
Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

»Zdrowie psychiczne dla wszystkich globalnym priorytetem”- to hasto
tegorocznego Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego, ktéry przypada wlasnie dzis.
Swieto ma na celu podnoszenie swiadomosci na calym $wiecie oraz mobilizowanie
wysilkow na rzecz wsparcia osob doswiadczajacych problemow ze zdrowiem
psychicznym. Tego rodzaju dzialania nabieraja szczegdélnego znaczenia w swiecie
wstrzasnietym skutkami pandemii, wojen oraz kryzysu klimatycznego.
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Ministerstwo Zdrowia

10 PAZDZIERNIKA SWIATOWY DZIEN
ZDROWIA PSYCHICZNEGO
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Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego to takze okazja do rozmowy o zdrowiu psychicznym w ogéle -
takze o tym, jak powinniSmy o nie zadbac. Dzieki prostym czynnosciom, ktére pomagaja nam czuc sie
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dobrze, mozemy lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami codziennego zycia. To latwiejsze niz mogtoby sie
wydawac:

e Badz blizej natury.

» Naucz sie rozumiec¢ i regulowac swoje emocje.

e Zwr6¢ sie o wsparcie do kogos, komu ufasz.

e Unikaj stosowania uzywek w radzeniu sobie z trudnymi emocjami.
e W razie trudnosci finansowych - korzystaj z poradnictwa.
e Zadbaj o odpowiednia ilos¢ i jakos¢ snu.

 Podtrzymuj aktywnos¢ fizyczna.

e Zdrowo sie odzywiaj.

e BadzZ ciekawy i otwarty na nowe doswiadczenia.

« Planuj rzeczy, na ktore bedziesz oczekiwac.

» Bad? zyczliwy dla innych i poméz tworzyc¢ lepszy swiat.

Kazda z ponizszych wskazéwek jest poparta badaniami - TUTA] mozesz przeczyta¢ wiecej na ten
temat.

Centrum Wsparcia Opiekunow zwraca szczego6lna uwage na kondycje psychiczna osoéb

niesamodzielnych oraz ich opiekunow. Oferujemy wsparcie psychologiczne w ramach bezptatnych
ustug:

« MENADZERA OPIEKI
o DZIENNE] PLACOWKI OPIEKI I AKTYWZAC]I

Potrzebujesz wiecej informacji? Zachecamy do kontaktu telefonicznego pod numerem
telefonu: 124 467 530.

Projekt jest dofinansowany ze $srodkéw Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa
Matopolskiego na lata 2014-2020 w ramach 9. Osi priorytetowej Region spdjny spotecznie, Dziatania
9.2 ustugi spoteczne i zdrowotne, Poddziatania 9.2.2 ustugi opiekuncze oraz interwencja kryzysowa -
zit (dofinansowanie z Europejskiego Funduszu Spotecznego).
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