10 PAZDZIERNIKA

SWIATOWY WORLD
DZIEN MENTAL
ZDROWIA HEALTH
PSYCHICZNEGO DAY

I. 10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego. Jego celem jest
zwrdcenie uwagi na dbato$¢ o zdrowie psychiczne, pomoc osobom chorym z naszego
otoczenia, ulepszania opieki medycznej nad chorymi psychicznie i na wszystkie sprawy
dotyczace zaburzen psychicznych.

Zdrowie psychiczne wg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) to pelny dobrostan
fizyczny, psychiczny i spoleczny czlowieka.

W dzisiejszych czasach mamy coraz wigkszg §wiadomos$¢ jak wazne jest nie tylko zdrowie
fizyczne, ale i psychiczne. Wcigz jednak boimy si¢ korzystaé¢ z pomocy specjalisty,
bagatelizujemy utrzymujace si¢ niepokojace objawy, m.in. takie jak dlugotrwaty smutek,
zmeczenie, drazliwos$é, lek czy problemy ze snem, a ludzie, ktorzy choruja psychicznie wcigz
bywajg stygmatyzowani. Pandemia COVID-19 doprowadzita do wzrostu zaburzen
psychicznych, a nauka zdalna przyczynita si¢ do ostabienia kondycji psychicznej dzieci i
mtodziezy.

Nie badZmy wiec obojetni, a w przypadku potrzeby — nie béjmy si¢ prosi¢ o pomoc!
I1. Konkurs plastyczny!

Z okazji Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego zapraszamy wszystkich uczniow klas 1-8
do udziatu w konkursie plastycznym i wykonaniu pracy/plakatu w dowolnej technice pt. ”Jak
dbac o zdrowie psychiczne”.

Wszystkie prace bedg umieszczone na stronie naszej szkoty, a najlepsze zostang nagrodzone i
zaprezentowane w szkole.

Prace prosze sktada¢ do gabinetu psychologa lub pedagoga do 22.10.21r. wiacznie.



III. Miejsca i numery telefonéw instytucji, w ktorych mozna uzyskaé¢ pomoc:
Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Bochni tel.: 14 61236 91
Osrodek Interwencji Kryzysowej w Bochni tel.: 14 611 28 92

Osrodek Srodowiskowej Pomocy Psychologicznej i Psychoterapeutycznej dla Dzieci i
Mtodziezy w Bochni tel.: 509 804 190

116 123 — telefon zaufania dla dorostych

116 111 — telefon zaufania dla dzieci

Gdzie znajdziesz pomoc w przypadku pogorszenia stanu psychicznego - link

https://www.gov.pl/web/koronawirus/gdzie-znajdziesz-pomoc-w-przypadku-pogorszenia-
stanu-psychicznego

IV. Polecane ksiazki dla dzieci:
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Seria ,,Tak! Poznaje i ¢wicze” (,,Poznaje swoja moc”, ,,Buduje poczucie pewnosci siebie”,
Poznaje swoje emocje”, ,,Kocham by¢ sobg”)

Polecane ksigzka dla nastolatkow:

»Szkota bohaterek 1 bohaterow”, ,,Jestes kim§ wigcej niz myslisz, dla nastolatkow”, ,,W
pulapce mysli, jak sobie radzi¢ ze stresem, depresja, lekiem- dla nastolatkow”

V. Jak dba¢ o zdrowie psychiczne- zasady post¢powania:
Badz aktywny, wysypiaj sie, jedz pelnowartosciowe posilki,
Ucz si¢ nowych rzeczy, doskonal nowe umieje¢tnosci

Trenuj pozytywne myslenie, gdy masz problem zastanow sie¢, jak mozesz go rozwiazac,
zauwazaj dobre rzeczy, ktore spotykaja Cie kazdego dnia

Mysl o sobie dobrze, oceniaj swoje zachowanie , nie siebie, pami¢taj w czym jestes
dobry, doceniaj male sukcesy, pamietaj, ze kazdy popelnia bledy

Odpoczywaj, rob to co sprawia Ci przyjemnosé, spedzaj czas na lonie natury

Dbaj o relacje z innymi, rozmawiaj, spedzaj czas z bliskimi, pros o pomoc

V1. Wyklad dla rodzicow na temat tego jak dbac¢ o zdrowie psychiczne

https://web.swps.pl/strefa-psyche/blog/relacje/20703-zdrowie-psychiczne-jak-0-nie-dbac
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