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APTECZKA
ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Bardzo waznym elementem dbania o wtasne zdrowie fizyczne jest umiejetnosc¢ i wiedza dotyczaca
reagowania w sytuacjach jego zagrozenia. Warto uczy¢ sie tego jak monitorowac¢ swéj stan zdrowia,
rozpoznawac sygnaty ostrzegawcze, ale tez dziata¢ w sytuacjach trudnych. Czasem wystarczy
zaopatrzenie skaleczenia, przyjecie srodka przeciwbélowego lub oszczedzanie nadwyrezonej czesci
ciata. Niekiedy koniecznoscig jest wizyta u lekarza, a nawet pobyt w szpitalu. Warto tez wiedzie¢
jak reagowac wtedy, kiedy czujemy, ze nasze zdrowie psychiczne ulega zmianie.

CO ROBIC GDY CZUJESZ SIE GORZEJ?

ZATRZYMAJ SIE POROZMAWIAJ O TYM
1 ZASTANOW NAD TYM, Z KIMS DOROSLEYM
CO SIE Z TOBA DZIEJE

Na pewno kiedy czujesz,
ze od dtuzszego czasu boli
Cie brzuch, prosisz rodzica/

Bardzo waznym elementem
dbania o zdrowie psychiczne

ZADBAJ

O SIEBIE

Nie bez powodu
niezwykle wazne =

w zapobieganiu

jest wczesne rozpoznanie
objawéw. Czujesz, ze jestes
smutna/y, zmeczonaly,
rozdrazniona/y?

Trudno Ci znalez¢ iy
konkretny powdd
pogorszenia
samopoczucia?

chorobom ciata jest dbanie o jego kondycje.
Podobnie jest z kondycjg naszej psychiki.
Styszatas/es kiedy$ powiedzenie ,W zdrowym
ciele zdrowy duch?” Jest w nim niemate ziarno
prawdy. Postaraj sie wysypia¢, znalez¢ czas
na odpoczynek i relacje, dostarczaj sobie
zdrowych przyjemnosci, takich jak aktywnos¢
fizyczna czy przebywanie wsréd natury. Nie

opiekuna zeby ocenit sytuacje
i udat sie z Tobg do lekarza.
Chociaz objawy kryzysu
psychicznego trudniej opisac
i rozpoznag, nie bagatelizuj
ich. Méw do skutku, szukaj
dorostego, ktéry C|e
wystucha.

Moze jest co$
innego, co Cie niepokoi?

zapominaj, ze jeste$ wazna/y, a Twoje zycie sie
liczy, nawet jesli czasem masz watpliwosci.

JESLIINNI SUGERUJA CI
WIZYTE U LEKARZA,

PSYCHOLOGA LUB

W SZPITALU, Ty
NIE ODMAWIAJ P
Czy chodzit(a)bys

ze ztamang noga,

czekajac az ‘'samo

przejdzie? Trudnosci
psychicznych nie da

sie 'rozchodzi¢' i czasem wymagaja
one pomocy profesjonalisty.
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GDZIE SZUKAC POMOCY . ‘

Jesli czujesz, ze nagle Twoje samopoczucie psychiczne sie pogorszyto,
zaczynasz watpi¢ w sens zycia lub tracisz nad sobg kontrole? Zastosuj dziatania
znane Ci zapewne z pierwszej pomocy przedmedycznej. Stuzg one przezyciu

i zapobieganiu pogtebianiu sie urazéw. Zapewnij sobie bezpieczenstwo,

szukaj bliskosci innych, powiedz im wprost co sie dzieje. W przypadku
braku wspierajgcego dorostego zadzwon na jeden

z dostepnych telefonéw interwencyjnych:

112 - Telefon w sytuacjach zagrozenia zycia lub zdrowia
116 111 - Bezptatny Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
Bezptatny, catodobowy, 7 dni w tygodniu
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APTECZKA Co robic kiedy

hﬁd C I.agaja

ZDROWIA ciemne chmry?

PSYCHICZNEGO

JAK WSPIERAC BLISKA OSOBE W KRYZYSIE?

NIE OCENIAJ, BADZ OBECNY | UWAZNY
PRZEMYSL CO CHCESZ POWIEDZIEC Towarzyszenie osobie w trudnej sytuacji polega

Mozliwos¢ bycia wystuchanym jest bardzo wazna przede wszystkim na obecnosci. Zapewniaj

dla osoby w kryzysie. Chociaz dzielenie sie wtasnym o gotowosci do wsparcia, nie unikaj spotkan i rozmoéw.
doswiadczeniem bywa cenne, czesto rady, ktére chcemy
dac innym nie pomagaja. Mniej mow, wiecej stuchaj.

Nie wszystkie problemy da sie rozwigza¢ od razu.

ZACHECAJ DO SZUKANIA POMOCY

Zaoferuj kontakt z osobg czy instytucja, ktéra udzieli
bliskiemu wsparcia
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ZADBAJ O SIEBIE

Kiedy towarzyszymy komus w kryzysie, tatwo
zapominamy o wiasnym samopoczuciu. Zapewnij
sobie czas i przestrzen na zajecia sie swoimi sprawami.

JAK ROZMAWIAC Z 0SOBA W KRYZYSIE PSYCHICZNYM
POMOCNE MATERIALY:

e Gromnicka D. Depresja. Jak pomdc sobie i bliskim. Wydawnictwo Edgard.

e Bondyra A., Dubiel D. Jak pomdc osobie z depresjq. Porady psychiatry i opiekuna.
Wydawnictwo Medyk

e De Barbaro B., Ostoja-Zawadzka K., Cechnicki A. Mozesz pomdc.
Poradnik dla rodzin pacjentéw chorych na schizofrenie i zaburzenia
schizotypowe. Krakéw: WU]J.

e Jak rozmawiac z chorymi na depresje? Materiaty Forum Przeciw Depresji:
https://forumprzeciwdepresji.pl/moj-bliski-ma-depresje

e Morawska A. Twarze Depresji, Wydawnictwo Znak.

e Buijssen H. Depresja. Poradnik dla przyjaciét i rodziny. Wydawnictwo WAM.

o Depresja. Jak wspierac osobe chorg? https://www.youtube.com/watch?v=-91co7ULBcl

e Jak radzic¢ sobie z depresjq? Jak radzic¢ sobie z emocjami? Rozmowa z B. de Barbaro:
https://www.youtube.com/watch?v=IPfBgqvi4ag
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