
ŚWIATOWY
DZIEŃ ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

10 października



Święto to obchodzone 
jest corocznie od 1992 roku 

na całym świecie. 
W tym roku hasło 
obchodów brzmi:

 “Zdrowie psychiczne jest
powszechnym prawem człowieka” 





Co to jest:
Zdrowie psychiczne? 

Co można rozumieć
pod tym hasłem?

https://youtu.be/uPh4-DU6MDU?si=7JiNG97-o8Zf5ADi
https://youtu.be/uPh4-DU6MDU?si=7JiNG97-o8Zf5ADi
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Early Warning Sign

Mental Health & Wellness
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ZŁE SAMOPOCZUCIE 
PSYCHICZNE

02 OBNIŻONA SAMOOCENA

03 DŁUGOTRWAŁE SMUTEK
ZMĘCZENIE I LĘK

04 DŁUGOTRWAŁA NIECHĘĆ DO
ZADAŃ ŻYCIOWYCH

NIE JEST

CHOROBA 
PSYCHICZNA





niewystarczająca ilość snu
ciągły stres
brak akceptacji siebie
brak dbania o siebie

Co może zaburzyć nasze 
zdrowie psychiczne

 

Co może zaburzyć nasze 
zdrowie psychiczne

 



Bezpieczna droga do
zdrowia psychicznego

Pozytywne nastawienie

Wystarczająca ilość snu

Zdrowe odżywianie

Życie towarzyskie

Aktywność fizyczna

POMOC SPECJALISTÓW





ABY POKOCHAĆ
SIEBIE, TAKIM
JAKIM JESTEŚ,
SPRÓBUJ TERAZ

NA CHWILĘ
USIĄŚĆ I

POĆWICZYĆ
SWOJĄ

UWAŻNOŚĆ



UWAŻNOŚĆ
Słowo „uważność” brzmi bardzo poważnie, ale tak naprawdę

łatwo je zrozumieć. Oznacza ono po prostu zwracanie uwagi

na to, co się dzieje TERAZ. Możesz uważnie używać jednego

lub wszystkich swoich zmysłów – wzroku, słuchu, smaku,

węchu i dotyku. Uważność polega na obserwowaniu tego

wszystkiego BEZ OCENIANIA. Kiedy sobie uświadamiasz, co się

dzieje wokół Ciebie (w Twoim otoczeniu) oraz wewnątrz Ciebie

(jakie masz emocje), możesz przejąć większą kontrolę nad

sytuacją



DZIEKUJĘ ZA 
UWAGĘ


