10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego, ktory zostat
ustanowiony w 1992 roku przez Swiatowa Federacje Zdrowia Psychicznego.
Ogdlnym celem tego wydarzenia jest podnoszenie §wiadomosci w zakresie zdrowia
psychicznego, zwrdcenie uwagi na choroby psychiczne i ich wptyw na zycie ludzi oraz
promowanie dziatan ukierunkowanych na dbanie o dobrostan psychiczny.
Swiatowy Dzief Zdrowia Psychicznego co roku odbywa si¢ pod innym hastem.
Tegorocznym hastem jest: ,,Zdrowie psychiczne w nieréwnym $wiecie”, co ma na celu
zwrocenie uwagi na nierowny dostep do ustug w zakresie zdrowia psychicznego w wielu
krajach.
Na co dzien dbajmy o siebie poprzez zdrowe odzywianie, aktywny i higieniczny tryb zycia,
odpoczynek, relaksacje, pielegnujmy relacje miedzyludzkie.
Pamigtajmy, ze kazdy z nas moze mie¢ gorsze momenty w swoim zyciu, przezywaé smutek,
zmgczenie, niepokdj, Igk. Jednak kiedy te objawy utrzymuja si¢ zbyt dtugo i obnizajg jakos$¢
naszego zycia nie bojmy si¢ szuka¢ wsparcia i pomocy u specjalistow takich jak

psychoterapeuta, psycholog, lekarz psychiatra.
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SWIATOWY DZIEN
ZDROWIA &
PSYCHICZNEGO

* pozytywnych relacji miedzyludzkich,

* rozwijania pewnosci siebie,

* obnizenia leku i stresu,

* poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego
poprzez lepsze skupienie i podzielnosé

uwagi,

zachowania optymistycznego nastroju,
* przeciwdziata uzaleznieniom
(alkohol, papierosy, narkotyki, a takze

siegania po leki, suplementy diety i napoje

energetyzujace).



