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Jak mozesz wzmacniac¢ swoje zdrowie psychiczne?

Prawidtowo funkcjonujaca psychika pozwala utrzymywaé rownowage
emocjonalng, cieszy¢ sie zyciem i radzi¢ sobie z codziennymi zadaniami.

Umacniaj swoje zdrowie psychiczne:

e Badz otwarty na dzielenie sie

Z przyjaciétmi dobrymi emocjami; 'L‘
o Buduj wiezi z bliskimi osobami,

przy ktérych czujesz sie bezpiecznie; r d
e Nawiazuj kontakty spoteczne

w oparciu o zyczliwos$é

dla drugiego cztowieka;

el

e Dbaj o dobre relacje z innymi ludZmi; &
e Znajduj czas na sen i wypoczynek;
o Podejmuj aktywnos¢ fizyczng;

e Odzywiaj sie zdrowo;

e Unikaj substancji psychoaktywnych

\,

Przyjrzyj sie

swojej codziennosci

To, jak wyglada Twéj styl zycia,
oraz wybory, jakich dokonujesz
kazdego dnia, zalezg przede
wszystkim od Ciebie.

Jaki
moga

Mézg cztowieka podatny jest

na choroby tak samo jak wszystkie

inne czesci ciata. Zaburzenia psychiczne
to powazny problem dotyczacy ludzi

na catym $wiecie. Problemy ze zdrowiem
psychicznym mogg by¢ réznorodne
i czesto wymagaja pomocy
specjalistycznej.

Niepokojace sygnaty mogace swiadczy¢ o kryzysie zdrowia psychicznego:
e Objawy obnizonego nastroju, tj.: smutek, strach, napiecie;
e Zaburzenia odzywiania: brak apetytu lub niepohamowany apetyt,
ktéremu towarzyszy nadwaga;
o Wystepujace bez konkretnej przyczyny béle: gtowy, stawdw,
brzucha oraz przyspieszone bicie serca i drzenie rak;
e Poczucie ciggtego zmeczenia;
e Brak sity do nauki i zaangazowania do podejmowania innych aktywnosci;
e Nadmierna senno$¢ lub trudnosci z zasypianiem i snem;
e Pojawianie sie zachowan agresywnych, drazliwos¢ i wybuchowos¢;
o Ptaczliwos$¢ i nadpobudliwo$é;
e Problemy dotyczace relacji spotecznych: unikanie i wycofanie sie
z kontaktéw z innymi osobami;
e Uzywanie alkoholu i narkotykéw;
e Okaleczanie sie;
o Wystepowanie mysli i prob samobéjczych.



Gdzie mozesz szukac
informacji o zdrowiu

psychicznym?

Zachecamy do poszukiwania
informacji dotyczacych zdrowia
psychicznego oraz zaburzen
psychicznych na stronie
internetowej programu

Lepsza przysztosé

Zasoby wiedzy

Baza wiedzy zostata przygotowana
przez ekspertéw na podstawie
rzetelnej wiedzy naukowe;.

Przejdz na strone
internetowa programu

Lepsza

przysztosc

LEFLTE PRETRILOSS

Tresci edukacyjno-informacyjne

zawieraja m.in. nastepujace
dziaty tematyczne:

O N -
Strata Samobdjstwo Hejt
osoby bliskiej

/
: !y
— /

Samookaleczenie  Depresja Uzywki

Uzaleznienie
cyfrowe

Witaj na portalu wsparcia dia miodych
osib w kryzysie psychicznym. Dia kogo

Filnie potrrabujy

Jak mozesz odrézni¢ obnizony nastroj
od zaburzenia nastroju (depresiji)?

Najczesciej wystepujace réznice*

Cecha

Czas trwania

Obnizony nastroj
kilka, kilkanascie godzin

Depresja
tygodnie, miesigce

Podatnos$¢ na poprawe

tatwiejsza mozliwosc
rozweselenia - wieksza
zmiennos$¢ nastroju

Bardzo niska mozliwosc
rozweselenia - staty
nastréj smutku

Obecnosc¢ innych
objawéw

Wystepuja pojedyncze
objawy

Zwykle towarzyszy
szereg objawow

Obecnos¢ mysli
samobdjczych

Nie wystepuje

Wystepuje czesto

Konkretna przyczyna

tatwe do wskazania

Trudniejsze do wskazania

poprzedzajaca konkretne wydarzenie konkretne wydarzenie
(powdd obnizonego (powad trwatej obecnosci
nastroju) smutku)
Indywidualna Poczucie, ze stan jest Poczucie, ze stan jest
perspektywa przejSciowy nieodwracalny
* Tabela opracowana na podstawie Grabski B., 2021 ,Depresja, chandra i naturalny smutek - czym sie
réznig?”
e smutek

»

e drazliwos¢

e wewnetrzny lek

e utrata apetytu

e mysli samobdjcze

e obnizony nastréj

e obojetnos¢

e zaburzenia
koncentracji

e zaburzenia snu

® zmeczenie

y Czesto

wystepujace
objawy depresji

Symptomy utrzymuja sie dtugo
(tygodnie, a nawet miesiace)




Iog, psychiatra
ychoterapeuta?

Psycholog

to specjalista zajmujacy sie diagnozowaniem, opiniowaniem i wspieraniem zdrowia
psychicznego. Osoba taka posiada uprawnienia do udzielania $wiadczehn pomocy
psychologicznej w oparciu o wywiad, obserwacje i testy psychologiczne.
Psycholog czesto jako pierwszy specjalista identyfikuje problemy

’

dotyczace zdrowia psychicznego, ale - udzielajac wsparcia
i pomocy - nie stosuje lekéw.

Psychiatra

to lekarz, ktory dziata w oparciu

0 uznang wiedze medyczng dotyczaca
zaburzen psychicznych.

Bada ich uwarunkowania biologiczne,
psychologiczne i spoteczne.
Psychiatra moze stosowac leki

oraz decydowac o sposobie leczenia

i przyjeciu pacjenta do szpitala.

Psychoterapeuta

to osoba, ktéra posiada umiejetnosci udzielania wsparcia osobom z problemami
zdrowia psychicznego w formie psychoterapii. Psychoterapeuta stosuje metody
psychologiczne oparte najczesciej na regularnym kontakcie osobistym, ktére stuzg
poprawie stanu psychicznego, rozwojowi relacji i umiejetnosci spotecznych

oraz radzenia sobie ze stresem i emocjami. Najczesciej skorzystanie z pomocy
psychoterapeuty zaleca psychiatra lub psycholog.

Czy powinienes borykac sie
samotnie ze swoim problemem?

Kazdy cztowiek moze w swoim zyciu zetknac sie z trudnosciami, ktore stanowia
powdd do uzyskania pomocy w formie porady specjalistycznej (psycholog,
psychiatra, psychoterapeuta). Profesjonalna pomoc pozwala wéwczas wyjsé

z kryzysu zdrowia psychicznego.

Masz prawo

do takiej pomocy -
nie musisz borykac sie
samotnie ze swoim problemem.

Pokonaj strach
przed specjalistyczna
pomoca

Pomoc psychologiczna budzi czesto zte i nieprawdziwe skojarzenia.
Wydaje sie wowczas, ze wizyta u specjalisty to ujma, bo chodza tam tylko
osoby, z ktorymi ,,jest cos nie tak”. Nic bardziej mylnego.

Korzystanie z pomocy w trakcie kryzysu

psychicznego to zaden wstyd.

Nie ze wszystkimi problemami jesteSmy w stanie poradzic¢ sobie sami.
Konflikty z bliskimi osobami, trudnosci w nauce, zawod mitosny,

problemy z réwiesnikami, dylematy wewnetrzne czesto stajg sie zbyt trudne,
aby radzi¢ sobie z nimi bez pomocy specjalistow.



Co powinienes$

kiedy bliska

zamierza zrobic sobi

Jesli bliska Tobie osoba
przezywa trudny czas

i martwisz sie, Ze moze
zrobic sobie krzywde -

DZIALAJ,

BO W TAKIEJ SYTUACJI

BEZCZYNNOSC
MOZE OKAZAC SIE
WIELKIM ZAGROZENIEM

Porozmawiaj z zaufanym nauczycielem,
pedagogiem
lub psychologiem.

ETAJ

TROSKA

TO NIE ZDRADA

NIE WCHODZ

o Nie probuj diagnozowac ani dawac rad
spoza swoich kompetencji, to najlepiej
pozostawié profesjonalistom.

e Po prostu wystuchaj, przyjmij to,

W ROLE
o czym méwi osoba z problemem, PSYCHOLOGA
i badZ obok, zapewniajac o swoim wsparciu.

o Pamietaj, by jak najszybciej zorganizowaé pomoc,
jesli osoba w kryzysie wspomina o samobdjstwie.

Czy powinienes da€ sobie pomoc?

Podobnie jak w przypadku silnego bélu gardta, ktéry moze swiadczyc
np. o anginie, pomijanie objawéw moze doprowadzic¢ do ich zaostrzenia
i postepu choroby. Tak jak zgtoszenie sie do lekarza z objawami anginy
jest przejawem odpowiedzialnosci za swoje zdrowie, podobnie wizyta
u psychologa czy psychiatry jest przejawem dojrzatosci.

Szukanie porady u specjalisty jest wiec forma radzenia sobie,

a nie przejawem stabosci.

Nawet najsilniejsze osoby czasem potrzebujg pomocy innych.

W zyciu zdarzaja sie sytuacje, ktére wymagajg wsparcia drugiego cztowieka,
szczegoblnie jesli masz za sobg trudne przezycia, takie jak utrata bliskiej osoby,
naruszenie nietykalnosci cielesnej czy obcigzenie dtugo trwajgcym stresem.

Osoby, ktére ttumia
emocje, nie potrafig ich

nazwad, wyjasnic b
i komunikowac ich

osobom bliskim,

s bardziej narazone
na kryzys zdrowia
psychicznego.

Nie odrzucaj oferoWanej
Ci pomocy
® »
Nie boj sie Prosic
O pomocC



NOTATKI NOTATKI




Potrzebuje
pilnie pomocy

W przypadku
zagrozenia zdrowia
lub zycia:

» Dzwon na numer alarmowy 112
» Dzwon na pogotowie ratunkowe 999

» Dzwon na numer 116 111 -
kryzysowy telefon zaufania dla dzieci

» Dzwon na numer 116 123 -
Poradnia dla Oséb Przezywajacych Kryzys Emocjonalny

Fundusze Europejskie
» Dzwon na numer 800 702 222 - Program Regionalny

Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym
» Udaj sie na najblizszg izbe przyje¢ w szpitalu,

w ktérym znajduje sie oddziat psychiatryczny

dla dzieci -

Rzeczpospolita Polska
Projekt ,Lepsza przysztosc. Przeciwdziatanie zaburzeniom
psychicznym dzieci i mtodziezy” wspotfinansowany

z Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach
Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa
Pomorskiego na lata 2014-2020
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