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Podbuduj i celebruj
zdrowie psychiczne
mtodziezy

12 sierpnia na catym swiecie obchodzony
jest Miedzynarodowy Dzien Mtodziezy

Celem Organizacji Narodéw Zjednoczonych jest danie
mtodziezy gtosu w zakresie ksztattowania spotecznosci

i przysztosci. Aby uczci¢ ten wazny dzien, zastanéwmy sie,
jak pielegnowac i podnosi¢ Swiadomosc¢ na temat zdrowia
psychicznego i dobrostanu mtodziezy.

Doksztat¢ sie na temat zdrowia psychicznego

Choroby psychiczne sg powszechne i mozna je wyleczyc.
Osoby cierpigce na choroby psychiczne mogg i naprawde
prowadzg aktywne i produktywne zycie, pokazujac, ze
schorzenia te mogg dotyczy¢ oséb ze wszystkich Srodowisk

i warstw spotecznych. Wazne, abySmy zrozumieli, ze szukanie
profesjonalnej pomocy nie jest powodem do wstydu.

Kazdy zastuguje na wsparcie, ktére pozwoli mu cieszy¢
sie petnia zycia.
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1na/

nastolatkow choruje
psychicznie

50%

chorob psychicznych
rozpoczyna sie przed 14.
rokiem zycia



Co tydzien wykonaj 3 ¢wiczenia samodzielnie lub z nastolatkiem pozostajgcym pod

Twojg opieka.

Troska o samego siebie

Zapisz 3 rzeczy, za ktore czujesz wdziecznosc.

Zrob cos, co sprawi Ci radosc.

Relaksuj sie przez 20 minut.

Spedz czas z przyjacielem.

Poswie¢ 30 minut na aktywnos¢ fizyczna.

Zrob sobie dzisiaj przerwe od medidw
spotecznosciowych.

Zjedz zdrowg przekaske.

Zrob 3 razy po 10 gtebokich oddechow.

Spedzaj czas na tonie natury.

Rozciagaj sie.

Pomoz powstrzymac pietno
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Budowanie odpornosci

Zapisz 3 rzeczy, na ktore czekasz
z niecierpliwoscia.

Powiedz sobie 0 3 rzeczach, ktére w sobie lubisz.

Zastanow sie, do kogo mozesz sie zwrdcic po
wsparcie.

Pamietaj o chwilach, kiedy czutes(-as) sie
dobrze. Ciesz sie nimi.

Pomysl o niedawnej sytuacji, kiedy czutes(as)
sie przygnebiony(-a). Jak sobie z tym
poradzites(-as)?

v Badz uprzejmy(-a). Traktuj innych w sposob uprzejmy i ze wspotczuciem, tak aby

stworzy¢ przyjazne i wspierajgce Srodowisko.

v Badz sprzymierzenncem. Zachecaj do traktowania innych oséb z szacunkiem i godnoscia.

v/ Méw otwarcie o zdrowiu psychicznym. Stuchaj okazujac szacunek i zachecaj do
otwartej rozmowy o znaczeniu zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.

v/ Staraj sie 0 zrozumienie. Staraj sie postrzegac zdrowie psychiczne tak samo jak zdrowie
fizyczne i zachecaj do tego tych, na ktérych masz wptyw.

v/ Podziel sie swoim doswiadczeniem. Jesli sam(a) doswiadczytes(-as) choroby
psychicznej, zastanow sig, czy mozesz podzieli¢ sie tym z innymi osobami, tak aby
wspierac zrozumienie i zapewni¢ pewng perspektywe.
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