Obchody Swiatowego Dnia
Zdrowia Psychicznego

Przezwyciezanie stygmatyzacji: Uzyskaj
dodatkowe informacje na temat zdrowia
psychicznego i dowiedz sie, dlaczego dobre
samopoczucie jest wazne.

Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak
zdrowie fizyczne. Jedno i drugie jest rownie
istotne dla ogdlnego stanu zdrowia i dobrego
samopoczucia. Jednak stygmatyzacja - lub
negatywne przekonania i postawy - nadal
powstrzymujg osoby cierpigce na zaburzenia 10

psychlczne przed Zwroceniem sie O pomaoc. paidziernika
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Stygmatyzacja moze przybierac rozne formy. Jej zrodtem
moga by§ quzie.wokc'ﬂr C_Zi_ebie, sposél?, \_/vja Ki k;zta’rtowane S3 Szczesliwego
systemy i polityki w Twojej spotecznosci, a takze Ty sam(-a). S'Zwiatowego
Stygmatyzacja utrzymuje sie nawet w kulturach, w ktérych . .
istniejg przepisy chronigce prawa cztowieka osob cierpigcych Dnia Z_drOW'a
na choroby psychiczne. Psychicznego

Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego obchodzony jest

co roku 10 pazdziernika. Jego celem jest powigekszanie na
catym Swiecie wiedzy o zdrowiu psychicznym i mobilizowanie
do dziatan na rzecz zdrowia psychicznego. Poniewaz
stygmatyzacjaczesto wynika ze strachu i niezrozumienia,
poswieémy chwile, aby poszerzyé wiedze z okazji Swiatowego
Dnia Zdrowia Psychicznego.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Zgodnie z definicjg Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, zdrowie
psychiczne obejmuje dobre samopoczucie emocjonalne,
psychologiczne i spoteczne. Wptywa na sposob myslenia,
odczuwania i dziatania. Pomaga réwniez okreslic, w jaki
sposéb mozna radzic sobie ze stresem, odnosic sie do innych i
dokonywac zdrowych wyborow.

Wbrew temu, co niektorzy sgdzg, choroby psychiczne nie
oznaczajg braku samodyscypliny czy wad charakteru. Zazwyczaj
nie przychodzg i nie odchodza, jak faza lub etap zycia.
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W zasadzie schorzenia psychiczne sg schorzeniami medycznymi. Przyczyng ich rozwoju sg czynniki
biologiczne, psychologiczne i spoteczne. Mogg one dotyczy¢ osob ze wszystkich Srodowisk,
obszarow geograficznych i demograficznych.

Czy choroby fizyczne i psychiczne sg ze sobag powigzane?

Choroby psychiczne moga wptywac na wszystkie obszary zycia, w tym na ogdlny stan zdrowia,
relacje, kariere i finanse. Podobnie jak w przypadku zdrowia fizycznego, czyli ogdélnego
samopoczucia organizmu.

Osoby chore mogg odczuwac skutki jednego lub drugie=go rodzaju chordb, lub obu z nich. Oznacza
to, ze choroby fizyczne i psychiczne mogg by¢ odrebnymi problemami zdrowotnymi. Moga by¢
jednak powigzane ze sobg. Lub wzajemnie na siebie wptywac.

Osoby cierpigce na zaburzenia psychiczne czesto doswiadczajg objawow fizycznych. Na przyktad,
osoby cierpigce na depresje mogg odczuwac bdle gtowy, zmeczenie lub miec zaburzenia trawienia.
Osoby cierpigce na zaburzenia lekowe mogg miec¢ problemy z zotgdkiem, snem i koncentracja.

Co moge zrobic, aby poprawic swoje zdrowie psychiczne i samopoczucie?

Istnieje wiele sprawdzonych sposobow na zadbanie o swoje zdrowie psychiczne i emocjonalne.
Na poczatek zastanow sie, w jaki sposob mozesz proaktywnie radzi¢ sobie ze stresem, zachowaé
optymizm i budowac¢ odpornosc. Na przyktad, aby poradzic¢ sobie ze stresem, unikaj nadmiernego
angazowania sie w prace i zycie osobiste.

Ponadto, réb rzeczy, ktére pomoga Ci roztadowac napiecie. Poswiec czas na relaks, ruszaj sie, Smiej
i bierz udziat w zabawnych zajeciach, ktére lubisz.

Nawigzywanie bliskich kontaktow spotecznych z podnoszgcymi na duchu ludzmi rowniez moze
pomoc wnies¢ radosc i pozytywne nastawienie do zycia. Podobnie jak okazywanie wdziecznosci,
ktére pozwala pamietac o tym, co w zyciu jest dobre, nawet w trudnych chwilach.

A jesli doswiadczasz problemow ze zdrowiem psychicznym, stosuj odpowiednig samoopieke
i szukaj wsparcia.

Materiaty Zrodtowe:

American Psychiatric Association, “Stigma, Prejudice and Discrimination Against People with Mental Iliness.” www.psychiatry.org/patients-
families/stigma-and-discrimination Accessed July 17, 2023.

Centers for Disease Control and Prevention, “About mental health.” https:/www.cdc.gov/mentalhealth/learn/index.htm#:~:text=Mental %20
health%20includes%20our%20emotional,others%2C%20and?%20make%20healthy%20choices.&text=Mental %20health%20is%20important %20
at,childhood%20and%20adolescence%20through%20adulthood Accessed July 19,2023

BetterHealth Channel, “Stigma, discrimination and mental illness.” www.betterhealth.vic.gov.au/health/servicesandsupport/stigma-
discrimination-and-mental-iliness#challenging-stigma-associated-with-mental-iliness Accessed July 17,2023.

Mental Health Foundation, “Physical health and mental health.” https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/physical-
health-and-mental-health#:~:text=As%20well%20as%20this%2C%20mental,an%20upset%20stomach%2C%20for%20example Accessed

July 19,2023

Mental Health Foundation, “Stigma and discrimination.” https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/stigma-and-
discrimination#:~:text=Stigma%20and?%20discrimination%20can%20also,in%20a%20cycle%200f%20illness Accessed July 18,2023

Mind, “Depression.” www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/causes/#PhysicalHealthProblems
Accessed July 19,2023

World Health Organization, “Mental Health.” www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
Accessed July 18,2023

WF11327929 141757-082023



