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Dzi$ obchodzimy Swiatowy Dzieh Zdrowia
Psychicznego!

Zdrowie psychiczne to fundament naszego dobrostanu. To stan, w ktérym potrafimy radzi¢ sobie z
wyzwaniami, budowad satysfakcjonujace relacje i cieszy¢ sie zyciem. To réwnie wazne jak zdrowie
fizyczne!

Dlaczego dbanie o zdrowie psychiczne jest tak istotne? WyobraZzmy sobie, Zze mamy zepsuty
samochdd. Nie mozemy nim jezdzi¢, prawda? Podobnie jest z naszym umystem. Zaniedbane
zdrowie psychiczne moze prowadzi¢ do:

* Pogorszenia jakosci zycia: Trudnosci w pracy, nauce, relacjach z
bliskimi.

* Problemdéw zdrowotnych: Depresja, lek, zaburzenia odzywiania,
uzaleznienia.

* |zolacji i samotnosci: Utrata radosci z zycia i poczucie osamotnienia.

* Ryzyka mysli samobdjczych: W skrajnych przypadkach, zaniedbane
zdrowie psychiczne moze prowadzi¢ do tragicznych konsekwencji.

To dotyczy takze lekarzy! System ochrony zdrowia w Polsce jest gtéwnym czynnikiem
wyzwalajgcym problemy ze zdrowiem psychicznym wsréd lekarzy, zwiaszcza w kontekscie
wypalenia zawodowego, co objawia sie m.in. brakiem wsparcia systemowego dla tej grupy.
Samorzad lekarski wielokrotnie wskazywat, ze psychiatria jest stygmatyzowana oraz brakuje
dostatecznego wsparcia psychologicznego, co utrudnia lekarzom i innym przedstawicielom
personelu medycznego zadbanie o wiasne zdrowie.

Jak dba¢ o swoje zdrowie psychiczne?

* Méw o swoich uczuciach: Rozmawiaj z bliskimi, przyjaciétmi, a w
razie potrzeby - z psychologiem lub psychiatra.

®* Zadbaj o sen i odpoczynek: Regularny sen i chwile wytchnienia sa
niezbedne dla regeneracji umystu.

* Ruch to zdrowie: Regularna aktywnos¢ fizyczna pomaga redukowacd
stres i poprawia nastré;.

* Znajdz czas na przyjemnosci: Réb to, co sprawia Ci rados¢ i pozwala
sie zrelaksowac.

®* Dbaj o relacje: Buduj i pielegnuj relacje z bliskimi.

®* Uwazaj na stres: Naucz sie technik radzenia sobie ze stresem, takich


https://nil.org.pl/aktualnosci/8526-5-sniadanie-prasowe-stres-i-wypalenie-zawodowe-wsrod-lekarzy

jak medytacja czy gtebokie oddychanie.
* Szukaj pomocy: Nie bdj sie siegngé po pomoc specjalisty, gdy
czujesz, ze sobie nie radzisz.

Jesli potrzebujesz wsparcia, pod ponizszymi numerami uzyskasz pomoc:

®* 800 70 2222 - Centrum Wsparcia Dla Oséb w Stanie Kryzysu
Psychicznego, bezptatnie, czynne cata dobe;

®* 116 123 - Ogdlnopolska Poradnia Telefoniczna Dla Oséb
Przezywajacych Kryzys Emocjonalny, bezptatnie, czynne catg dobe;

®* 22 484 88 04 - Telefon Zaufania Mtodych, bezptatnie, czynna od
poniedziatku do niedzieli w godz. 13:00 - 20:00;

®* 800 121 212 - Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka,
bezptatnie, czynny catg dobe;

® 116 111 - Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, bezptatnie,
czynny cata dobe.

Swiatowy Dziehn Zdrowia Psychicznego 2025: kiedy kryzys dotyka psychiki - Wojewddzka Stacja Sanitarno-
Epidemiologiczna w Warszawie - Portal Gov.pl

Z okazji Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego, Centralny O$rodek Badan, Innowacji i Ksztatcenia
zaprasza wszystkich zainteresowanych do udziatu w bezptatnym szkoleniu online oraz do
wspdélnego zaangazowania w budowanie s$rodowiska wspierajagcego zdrowie psychiczne
najmtodszych.

,Depresja i leki u dzieci i mtodziezy - rola lekarza pierwszego kontaktu w identyfikacji i wczesnym
wsparciu”

* Data: 10 pazdziernika 2025 .

* Godzina: 18:00-20:00

®* Prowadzaca: prof. dr hab. n. med. Barbara Remberk - psychiatra
dzieciecy, Kierownik Kliniki Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy Instytut
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie
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