ZDROWIE PSYCHICZNE
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ZDROWE ODPOWIEDNIA  AKTYWNOSC ZYCIE ZARZADZANIE UNIKANIE POMOC INNYM,  PROSZENIE O
ODZYWIANIE ILOSE SNU FIZYCZNA TOWARZYSKIE STRESEM UZYWEK ZYCZLIWOSC POMOC

10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego.
To wazna data w naszym kalendarzu, poniewaz jest to dzien w ktorym szczegdlnie zwraca si¢
uwage spoteczenstwa na problematyke osob chorych psychicznie i ich rodzin. To takze dzien
w ktorym staramy si¢ przyblizy¢ jak powszechne sa zaburzenia natury psychicznej.
WHO szacuje, Ze co piata osoba zmaga si¢ z tego rodzaju trudnosciami. Wedtug Swiatowej
Federacji Zdrowia Psychicznego w ciagu kolejnych lat zaburzenia psychiczne stang si¢ jednym
Z gléwnych probleméw zdrowotnych. Codzienny stres, szybkie tempo zycia oraz brak czasu na
odpoczynek sprzyjaja pojawianiu si¢ zaburzen w sferze emocjonalnej oraz psychiczne;j.
Niezmiernie trudna sytuacja zarowno w kraju jak i na §wiecie stanowig dodatkowe obcigzenia
dla wigkszosci z nas. Dlatego troska o zdrowie psychiczne powinna sta¢ si¢ szczegdlnym
przedmiotem zainteresowania. Ponizej dodano gar§¢ przydatnych informacji jako

podstawowych elementoéw troski o siebie. To pierwszy krok w dobrg strone.



