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.\« , Ldrowiem psychicznym okredla si¢ stan, ktory umozliwia cztowiekowi
/pe’me wykorzystanie jego mozliwosci i wigze sie z doswiadczaniem
-= dobrostanu (wellbeingu): dobrego samopoczucia: emocjonalnego,
psychologicznego i spotecznego.
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" Zdrowie psychiczne nie oznacza tylko braku zaburzen psychicznych,
-= choroby czy niepetnosprawnosci.

Zdrowie psychiczne to temat, ktory dotyczy kazdego z nas.
Wyrazenie obejmuje

Zaburzenia psychiczne to najprosciej mowiac

zaburzenia mysli (albo innych funkcji umystowych), uczug,
zachowania i/lub relacji spotecznych z innymi.
Wiele os6b zmaga sie z problemami natury psychicznej, a

Problemy ze zdrowiem psychicznym s3 powszechnym ludzkim
doswiadczeniem. Mogg przydarzy¢ sie kazdemu i na kazdym etapie zycia.
Nikt z nas nie jest odporny na doswiadczanie pogorszenia stanu zdrowia
psychicznego, tak jak nikt z nas nie jest odporny na choroby somatyczne.
Choroba psychiczna nie jest wing osoby i nie ma powodu, by sie jej
wstydzic.

Trudnosci ze zdrowiem psychicznym nie oznaczajg, ze osoba jest staba,
leniwa, ,szalona” albo niebezpieczna.



OZNAKI POTENCJALNYCH PROBLEMOW
ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM

Ciato

ogoblne ostabienie i spadek odpornosci *
dolegliwosci ze strony uktadu *
pokarmowego °
problemy sercowo -naczyniowe *
bole gtowy, migreny .
Zmiany masy ciata y
wszelkie dolegliwosci nie 4

majace uzasadnienia w postaci
choroby somatyczne;j

Umyst ®

rozkojarzenie, problemy z koncentracjg
uwagi .
problemy z przyswajaniem informacji

| uczeniem sie

problemy z pamiecia .
nielogiczne rozumowanie .
trudnosci w podejmowaniu decyzji .
»pustka” w gtowie lub nieustanna .
»gonitwa mysli” .

przewaga myslenia negatywnego .

Uczucia

utrata pozytywnych emog;ji
przewaga emocji negatywnych
nieuzasadniony
okolicznosciami smutek

lek i niepokoj, takze

bez okreslonej przyczyny

brak jakichkolwiek emogji, tzw. pustka

emocjonalna
drazliwosc¢
wahania nastroju

Zachowanie

zmeczenie, brak energii

trudnosci w codziennym
funkcjonowaniu tj. zaniedbywanie
obowiagzkow, popetnianie btedow
niski poziom aktywnosci
izolowanie sie od innych

zmiana apetytu

zaburzenia snu

czestsze sieganie po uzywki
czestsze nieobecnosci w pracy
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e Rozwigzanie probleméw ze zdrowiem psychicznym :

e Choroba psychiczna moze byé¢ leczona. Oznacza to, ze wiele oséb,
ktore sie lecza, wraca do zdrowia.

e S3 grupy zaburzen, ktore dobrze leczone, moga by¢ przejsciowym
doswiadczeniem, inne ustepujg pod wptywem leczenia, ale nawracaja. S3
tez i takie zaburzenia psychiczne, ktorych na ten moment medycyna nie
potrafi catkowicie wyleczy¢, ale mozliwe jest ztagodzenie objawow
| poprawa jakosci zycia osoby.

e Na ogdt im szybciej osoba skorzysta profesjonalnego wsparcia, tym krotszy
bedzie proces leczenia i rekonwalescencji.

e Poniewaz jednak istnieje wiele réznych czynnikow wptywajacych na
chorobe i jej leczenie, czasami trudno jest przewidzie¢, jak, kiedy lub
w jakim stopniu osoba wyzdrowieje.

e Dostepnych jest wiele metod leczenia. O metodzie leczenia kazdorazowo
decyduja specjalisci, najczesciej najlepsze efekty daje potaczenie
farmakoterapii (lekow) z psychoterapia.

Szukanie profesjonalne pomocy nie jest oznaka stabosci ani powodem do
wstydu. Wrecz przeciwnie, to oznaka odwagi i odpowiedzialnosci za
swoje zycie i jego jakos¢.



CO MOZESZ ZROBIC, JESLI MARTWISZ SIE O CZYJES ZDROWIE
PSYCHICZNE?

, czesto nawet wiecej niz profesjonalni terapeuci.

. z uwagi na tgczace was relacje, a takze
dlatego, ze spedzasz z osobg wiecej czasu niz jakikolwiek specjalista.

e Zwracaj uwage na wszelkie zmiany w zachowaniu bliskiej Ci osoby. Kazda
niewyjasniona zmiana w zachowaniu moze by¢ pierwszg oznakg problemu
ze zdrowiem psychicznym.

e Jesli martwisz sie o osobe, sprébuj z nig porozmawiaé. Rozmowa moze
pomoc osobie poczué sie wystuchanym, zrozumianym i odzyska¢ nadzieje,
ze wszystko moze sie zmieni¢ na lepsze.

e Czasami najbardziej pomocng rzeczy, jaka mozesz zrobi¢, jest po prostu
by¢ przy osobie. Twoja obecnos¢ moze zacheci¢ osobe do tego, by sie
otworzy¢ i siegng¢ po pomoc. Czesto samo wspolne trwanie w milczeniu
(z przytuleniem drugiej osoby albo chwyceniem jej za reke — w zaleznosci
od zazytosci) okazuje sie by¢ dla osoby niezwykle wspierajace.

e Pozostawaj z osobg w biezagcym kontakcie. Co jaki$ czas inicjuj kontakt i
staraj sie zorientowac w biezacej sytuacji osoby.

e Zachecaj do szukania pomocy. Ponawiaj propozycje wsparcia i nie zrazaj
sie nawet jesli poprzednim razem osoba nie skorzystata z pomocy (by¢
moze nie byta jeszcze na to gotowa). Pamietaj jednak, ze nie mozesz
nikogo zmusi¢ do uzyskania pomocy, jesli tego nie chce - nie jest to Twoja
odpowiedzialnos¢.

. Wspieranie
innych jest wymagajace i wyczerpujace, dlatego pamietaj, ze



Zadbaj o komfortowe warunki rozmowy, poswiec osobie czas i uwage.
Zachec¢ osobe do rozmowy o tym, co sie dzieje.

Okaz swoja troske i wyjasnij, dlaczego sie martwisz. Nie stawiaj diagnozy,
PO prostu opisz co zauwazytes (np. zmiana nastroju, nietypowe
zachowanie).

Pomdz osobie sie otworzy¢, zadajac pytania otwarte (pomocne zwroty
znajdziesz na kolejnych stronach).

Stuchaj uwaznie i aktywnie, nie przerywaj. Pokaz, ze naprawde chcesz sie
dowiedzie¢, przez co przechodzi i co czuje.

Nie spiesz sie z reakcjg na stowa osoby i odpowiedzig, nie komentuj, nie
0sadzaj, nie dawaj rad.

Zapewnij osobe, ze nie jest sama i moze liczy¢ min. na Twoje wsparcie.
Poniewaz kazdy potrzebuje innego rodzaju wsparcia, zapytaj osobe
wprost, jak mozesz pomac.

Pomoz osobie rozwazy¢ inne dostepne zrédta wsparcia. Wzmacniaj
przekonanie, ze proszenie 0 pomoc i korzystanie z niej jest czyms
normalnym i nie $wiadczy o stabosci.

Zachec do skorzystania z pomocy specjalisty, pomdz umodwic sie na
wizyte.

Dawaj nadzieje. Podkreslaj, ze problemy mozna rozwigza¢, a trudnosci ze
zdrowiem psychicznym poddajg sie leczeniu.

Zachowaj prywatnos¢ rozmowy (chyba Ze istnieje zagrozenie zycia osoby
- wowczas zadzwon pod numer alarmowy 112).
Pozostan z osobg w statym kontakcie.




Czy mozesz mi powiedzie
wiecej o tym, co dzieje sie
teraz w Twoim zyciu?

Co tak naprawde
u Ciebie stycha¢?

Zauwazytem, ze ostatnio
zachowujesz sie inaczej
niz zwykle. Co sie dzieje?

N

Wydajesz sie inny (zirytowany,
smutny, rozkojarzony,

przygnebiony itp.)
Martwie sie o Ciebie.

Jak Twoje samopoczucie,
jak sie ostatnio czujesz?




Widze, ze to dla Ciebie naprawde trudny czas.

To musi by¢ dla Ciebie trudne.

e Nie wiem co doktadnie przezywasz, ale chce Cie zrozumiec i wesprzec.

o Nie jestes sam/a.

Jestem tutaj, by Cie wystuchac.

e Moze nie jestem w stanie doktadnie zrozumiec, jak to jest, ale stucham Cie
uwaznie.

® Przykro mi, ze przez to przechodzisz.

o Widze, ze cierpisz.

o Jestem tu dla Ciebie, jesli mnie potrzebujesz.

e Jak Ci pomdc? Czego potrzebujesz? Co moge dla Ciebie zrobic¢?

» Bede przy Tobie niezaleznie od okolicznosci.

e Mozesz ze mng porozmawiac, kiedy tylko bedziesz tego potrzebowat.
e Bede Cie wspierac najlepiej jak potrafie.

Sa sposoby na przetrwanie tego trudnego czasu.

e Czyjest cos, co moge zrobic, bys poczut sie lepiej?
e Jestem przy Tobie.

Chciatbym Ci pomoc. Powiedz co mam zrobic¢?

e Nie jestes sam ze swoim problemem.

Nie zostawie Cie samego.

S




Jesli zaobserwowates$ u siebie objawy, ktéore Cie
niepokoja, a Twdj stan nie poprawia sie, nie bdj sie
zwroci¢ po pomoc do specjalisty.

. to specjalista, ktéry posiada kwalifikacje do tzw. poradnictwa
psychologicznego: diagnozy problemu, wsparcia i psychoedukaciji:
przekazania wiedzy na temat problemu, z ktérym osoba sie zgtasza i
mozliwych sposobow poradzenia sobie z nim.

. to specjalista (nie zawsze psycholog)
uprawniony do prowadzenia psychoterapii, czyli do leczenia 0séb
z zaburzeniami zdrowia psychicznego. Psychoterapia to proces, podczas
ktorego osoba ma mozliwos¢ lepiej poznac siebie, zmieni¢ myslenie
o sobie, innych ludziach i Swiecie, a z czasem zmieni¢ swoje zachowanie.
Psychoterapeuci reprezentujg rézne podejscie do leczenia (pracuja
w roznych nurtach. Jednym z najlepiej zweryfikowanych w zakresie
skutecznosci jest podejscie poznawczo-behawioralne (CTB).

. to lekarz specjalista, ktory leczy zaburzenia psychiczne.
Psychiatra stawia diagnozy i decyduje o leczeniu, w tym o stosowaniu
lekéw, czyli o farmakoterapii. Psychiatra moze zatem wystawic recepte
na leki oraz zaswiadczenie o czasowej niezdolnosci do pracy (tzw. L4).
Moze réwniez skierowac Cie na bezptatng psychoterapie. Aby umoéwic
sie na konsultacje psychiatryczng nie jest potrzebne skierowanie.

. to osoba przeszkolona do udzielenia pierwszej
pomocy psychologicznej. W przypadku nagtego kryzysu psychicznego
mozesz zwrdci¢ sie do Osdrodka Interwencji Kryzysowej, gdzie
catodobowo i nieodptatnie udzielane jest niezbedne wsparcie.
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ZABURZENIA DEPRES
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O ZABURZENIU DEPRESYJNYM MOZEMY MOWIC, GDY PRZEZ
MINIMUM DWA TYGODNIE WYSTEPUJA:

e obnizenie nastroju, poczucie przygnebienia przez wiekszo$¢ dnia i niemal
codziennie, niezaleznie od sytuacji.

e brak radosci z tego, co dotychczas sprawiato przyjemnos¢, utrata
zainteresowan, zobojetnienie.

e poczucie zmeczenia i braku energii przez wiekszos¢ czasu.

e problemy ze snem wystepujace niemal kazdej nocy (bezsennosc,
nadmierna sennos$¢ lub inne).

e zmiany w zakresie aktywnosci ruchowej (spowolnienie lub pobudzenie).

e problemy z mysleniem, koncentracja uwagi albo z podejmowaniem
decyzji.

e powtarzajgce sie samooskarzanie lub nadmierne czy nieadekwatne
poczucie winy.

e brak zaufania do siebie lub brak szacunku do siebie, poczucie bycia
bezwartosciowym albo gorszym od innych.

e brak checi zycia, mysli dotyczace Smierci, wyrzadzenia sobie krzywdy lub
popetnienia samobojstwa.




oje zycie to jedna
wielka porazka.
Jestem przegrany,

. Juz nigdy nie
/ \ bedzie lepiegj.

To wszystko
moja wina.

ikt mnie n@

potrzebuje. Jestem
tylko ciezarem
dla innych.

/ ) [ Nic dobrego juz

Jestem mnie nie spotka.
beznadziejny.

Nikt i nic To wszystko

nie moze |
mi juz pomoc nie ma sensu.
\ ' y
N\\T Y

/

Chciatbym po
prostu znikna¢.

N
Jestem

bezwartosciowy.

3 y
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~ Depresja wptywa na kazdego w rézny sposob, a poszczegélne jej
objawy mogg wysunac sie na pierwszy plan jako dominujace.

\
* ' Nie istnieje zaden pewny i prosty sposob na rozpoznanie depresji
Y, u siebie lub innej osoby. Zawsze niezbedna jest opinia specjalisty.
e Rozpoznanie depresji jest , moze je zatem
postawi¢ wytacznie lekarz, docelowo powinien by¢ to psychiatra.
e Ludzie cierpigcy na depresje , ale potrzebuja
e Wazne jest , ktore na ogét przektada sie na krotszy

czas leczenia, i daje wieksze szanse na powrot do petni zdrowia.

To niezwykle istotne, by [ ,

gdyz . Co wiecej, depresja jest chorobg potencjalnie

Smiertelng i jest jednym z gtownych czynnikow ryzyka samobojstwa.

Depresja jest chorobg ogélnoustrojowa. Powoduje wzrost ryzyka

wystepowania zaburzen somatycznych i na odwrot: choroby

somatyczne, zwtaszcza dtugotrwate, zwiekszaja ryzyko zaburzen

depresyjnych.

W przypadku depresji najwazniejsze metody leczenia to

(leczenie lekami) oraz (leczenie inne niz przy pomocy

lekéw). O metodzie leczenia kazdorazowo decydujg specjalisci,

najczesciej najlepsze efekty daje :

Elementem leczenia i zapobiegania nawrotom depresji jest rowniez
(aktywnos¢ fizyczna, zdrowa dieta, higiena snu,

dbatos¢ o odpoczynek).



1. Wykaz zainteresowanie samopoczuciem i sytuacjg osoby.

2. Zaangazuj sie w organizacje czasu osoby, pomoéz
jej ustali¢ porzadek dnia, mobilizuj do codziennych prostych czynnosci,
umawiaj sie z nig na wspoélne aktywnosci.

3. Motywuj do skorzystania z pomocy,
pomoz znalezé specjaliste i umoéwi¢ wizyte, pojedZz do lekarza lub
psychologa razem z osobg.

4. Utwierdzaj chorego w przekonaniu, ze moze na Ciebie liczyc,
badz blisko, utrzymuj kontakt, zapewniaj o checi pomocy.

5. Potraktuj depresje, jak kazdg inng chorobe. Nie oceniaj.

6. Wykaz sie empatig i probuj zrozumie¢ osobe, dowiedz sie wiecej
na temat depresji.

7. Zachecaj do wykonywania drobnych czynnosci, ale nie

naciskaj zbyt mocno. W miare odzyskiwania zdrowia osoba bedzie
sukcesywnie zwiekszata swojg aktywnos¢.

8. Wzmacniaj przekonanie, ze depresje mozna leczy¢,
doceniaj aktywnosci podejmowane przez osobe, dostrzegaj oznaki

poprawy.
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WYPALENIE ZAWODOWE
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~ Wypalenie zawodowe to syndrom zawodowy, ktory moze pojawic¢ sie
przy chronicznym przecigzeniu i pod wptywem dtugotrwatego stresu.
Wypalenie jest kryzysem, a wiec reakcja zdrowego cztowieka na
sytuacje, w ktorej sie znalazt. Nie jest choroba ani zaburzeniem, ale ma
wptyw na zdrowie. Opisuje permanentny i zbyt wysoki wydatek
energetyczny w stanie napiecia, przy niewystarczajgcej dostawie energii.

wyczerpanie, zdystansowanie wobec pracy i spadek efektywnosci.

e Zmeczenie utrzymujace sie nawet po wypoczynku (sen/urlop).
' ) e Trudnosci w regeneracji sit.
e Poczucie braku energii fizycznej i emocjonalne;.

e Poczucie przecigzenia praca.

e Unikanie sytuacji wymagajacych dodatkowej energii.
e Brak energii na sprawy pozazawodowe (np. hobby itp.).

e Dystans w stosunku do pracy.

e Utrata zaangazowania.

e Powierzchowne kontakty ze wspotpracownikami.
—— Zobojetnienie na problemy innych.

o Drazliwos¢, sktonnos¢ do irytacji, wybuchowosc¢.

e Cynizm i sarkazm.

» Wycofywanie sie z relacji nieformalnych ze wspétpracownikami.

e Poczucie braku skutecznosci.
e Obnizenie jakosci pracy.

e Faktyczny spadek efektywnosci.
o Postrzeganie pracy jako bezcelowej, bezsensowne;.

e Przekonanie o braku perspektyw zawodowych.
e Poczucie utraty potencjatu.



badz dla siebie dobry i zyczliwy!

miedzy: pracg a zyciem osobistym,
obowiazkami a przyjemnosciami, aktywnoscig a regeneracj3!

poprzez: aktywnos¢ ruchowg, czas na przyjemnosci i hobby,
kontakt z naturg, nicnierobienie” i drzemki!

Tylko jesli dopilnujemy, by doptyw energii byt rowny energii wydatkowane;j
bedziemy mogli funkcjonowa¢ zdrowo, efektywnie, z zaangazowaniem
i dobrym samopoczuciem.



Wazne jest, by wypalenia
zawodowego i "zawrocic¢" zanim kryzys sie pogtebi, dlatego badz uwazny!

Wdrazajac podstawowe , mozna przywrocic

rownowage i zapobiec pogorszeniu stanu zdrowia. Pomocny moze by¢
w celu regeneracji sit, np. urlop. W pracy warto

porozmawiac o , Wspierajacej zachowanie zdrowe;

réwnowagi.

Jesli kryzys powoduje cierpienie i wptywa na zdolnos¢ do prawidtowego

funkcjonowania i nie nastepuje poprawa sytuacji mimo podejmowanych

samodzielnie staran, wowczas warto udac sie na

Nierozwigzany kryzys wypalenia moze bowiem prowadzi¢ do powaznych

zaburzen, min. do depresji.

Wsparcia profesjonalnego w kryzysie wypalenia moze udzieli¢ min.

Czasem potrzebna jest psychoterapia w celu zmiany niewspierajgcych
przekonan i nieadaptacyjnych zachowan.

Nie zawsze konieczna jest zmiana pracy cho¢ czasem jest to rekomendowane
rozwigzanie (jesli kultura organizacyjna firmy nie wspiera zdrowia
pracownika).

Wazne jest tez wypracowanie , Zwigzanych min.
z optymalnym zarzadzaniem energig osobistg i konstruktywnym radzeniem
sobie ze stresem.

Nieocenione jest tez wsparcie spoteczne i otaczanie si¢ zyczliwymi ludzmi.




CZESC IV

PROFILAKTYKA




Zdrowie psychiczne to stan, ktéry umozliwia cztowiekowi petne
wykorzystanie jego mozliwosci, pozwala osigga¢ spetnienie w zyciu,
wigze sie z doswiadczaniem dobrostanu (well-beingu), a wiec dobrego
samopoczucia: emocjonalnego, psychologicznego i spotecznego.

e Funkcje poznawcze (umystowe)

e Umiejetnosci zwigzane z emocjami

e Kompetencje spoteczne

e Radzenie sobie z niekorzystnymi zdarzeniami

“N Zdrowie psychiczne jest tak samo istotne jak zdrowie fizyczne i jest z nim
Scisle powigzane.






Ruch to nie tylko sport i trening, ale tez tzw. spontaniczna aktywnos¢
niezwigzana z treningiem, czyli ruch w codziennym zyciu. Masz wiele
mozliwosci, wiec wybierz taka forme aktywnosci ruchowej, ktorg lubisz.
Wazne, by ruch sprawiat Ci przyjemnos¢.

Zalecana ilos¢ ruchu dla utrzymania zdrowia:

Cwiczenia
Moga to by¢ nawet + wzmacniajace
codzienne aktywnosci Co najmniej migshie
wykonywane w domu
i poza domem m.in.: umiarkowanej
* szybki RRgeS aktywnosci fizycznej
NG : (aerobowej) ,
e schody zamiast windy, tygodniowo Cwiczenia
e zabawa z dzieckiem, + rozciggajace
lub joga

e praca w ogrodku.

Pamietaj! W aktywnym ciele radosny duch!
Ruch prowadzi do spadku poziomu hormonéw reakcji
g stresowej i pozwala pozby¢ sie nagromadzonej w stresie
energii. Gdy jestesmy aktywni organizm uwalnia szereg
=\ )

substancji, ktére pozytywnie wptywaja na nasze zdrowie
psychiczne i samopoczucie!



W trakcie dnia dbaj o: Przed snem unikaj:

e Regularne przerwy co 90 minut * Intensywnej aktywnosci fizycznej

e Aktywnos¢ fizyczna e Obfitych i ciezkostrawnych positkéw
e Kontakty z innymi ludzmi e Produktow z kofeing i alkoholem

e Hobby i przyjemnosci e Jaskrawego oswietlenia

e Kontakt z natura e Korzystania z elektroniki

Zadbaj o odpowiednig ilos¢ i jakos¢ snu oraz o jego
regularnos¢.

Mniej snu to mniej zdrowia, réwniez psychicznego.
Udowodniono zwigzek miedzy niedoborem snu a praktycznie
wszystkimi zaburzeniami psychicznymi, zwtaszcza lekowymi

i depresyjnymi!

Emocje pojawiajg sie jako odpowiedz na wydarzenie i jego
s interpretacje, i zwigzane s ze zmianami w ciele, subiektywnymi
doznaniami i impulsem do dziatania.

, jednak bardzo silne emocje mog3
uniemozliwi¢ racjonalne myslenie i skorzystanie z wiekszosci
umiejetnosci i zasobéw. Dlatego warto wiedzie¢, jak je
regulowac.

Gdy Twoje pobudzenie emocjonalne rosnie:

e (Czas na pauze! Zrob sobie przerwe, by ochtongc i odzyskac kontrole.

e Skup uwage na oddechu! Swiadomie spowolnij tempo oddychania,
by uspokoic ciato i umyst.

e Uwolnij nagromadzong energie! Znajdz kwadrans na aktywnos¢
ruchowg np. spacer.



Relaksacjag nazywamy okreslone praktyki, obejmujace
réznorodne techniki i ¢wiczenia, prowadzace do osiggniecia
stanu relaksu: rownowagi, odprezenia, wyciszenia,
synchronizacji relacji ciata i umystu.

ODDECH TAKTYCZNY
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ZATRZYMA)

4x4

Wykonaj wdech przez nos, odlicz do 4

e Wstrzymaj oddech, odlicz do 4

Wykonaj wydech przez nos (lub zwezone usta),
odliczdo 4

HD3dAM
(]

A W N =

ZATRZYMA] e Wstrzymaj oddech, odlicz do 4

TECHNIKA 3-3-6

Wykonaj wdech przez nos, odlicz do 3

Wstrzymaj oddech, odlicz do 3

Wykonaj wydech przez nos, odlicz do 6

Wykonaj co najmniej 10 powtdrzeh



“ Posiadanie bliskich relacji spotecznych i silnej siec i wzajemnego
wsparcia oraz poczucie przynaleznosci to jedne z podstawowych
potrzeb kazdego cztowieka. Bliskie relacje z innymi majg wptyw na

dtugos¢ naszego zycia i zdrowie!

£. 0

! “D

Badz zyczliwy

Bycie dla innych bezinteresownie
mitym i dobrym sprawia, ze osoby
bardziej nas lubig i cenig, a "dobre
uczynki” poprawiajg nasze
samopoczucie.

Pomagaj

Pomaganie innym obniza poziom
stresu i poprawia samopoczucie,
wptywa na lepsze zdrowie
psychiczne i fizyczne oraz na
ogolne zadowolenie z zycia!

PIELEGNUJ RELACJE Z INNYMI!

Doceniaj

Okazywanie innym wdziecznosci,
dziekowanie i docenianie kreuje
pozytywne emocje, wzmacnia
relacje i wzajemne zaufanie.

Przytulaj

Usciski pomagajg wzmocni¢ relacje i
zmniejszy¢ poczucie osamotnienia,
dajg  poczucie  bezpieczenstwa,
redukuja stres i uszczesliwiaja!



CZESCV

POMOC PROFESJONALNA
WAZNE KONTAKTY
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Telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym: 116 123
Infolinia NFZ - wsparcie psychologiczne: 800 190 590

wparcie psychologiczne online
D dla Pracownikéw Arvato SCS

o pACZKA

e Mozesz skorzystac z bezptatnej ustugi lekarza psychiatry bez skierowania
od lekarza rodzinnego (podstawowej opieki zdrowotnej). Wystarczy
skontaktowac sie z dowolnym gabinetem lekarskim, ktéry ma podpisana
umowe z NFZ.

o Jesli potrzebujesz skorzysta¢ z bezptatnej pomocy psychologa lub
psychoterapeuty potrzebujesz skierowania - moze Ci je wystawi¢ lekarz
rodzinny lub lekarz psychiatra.

e W nagtych przypadkach mozesz zwréci¢ sie po nieodptatng pierwsza

pomoc psychologiczng do Osrodka Interwencji Kryzysowe,;.

Lista Osrodkdéw Interwencji Kryzysowej: www.oik.org.pl

Wiecej informacji na stronie Paczki Zdrowia:

W przypadku zagrozenia zycia (wtasnego lub innej osoby) niezwtocznie
udaj sie do najblizszego szpitala lub zadzwon pod

numer alarmowy 112


https://arvato-supply-chain.com.tr/fileadmin/form_definitions/pl/Wsparcie-psychologiczne.pdf

informacje: www.stopdepresji.pl
pomoc: Antydepresyjny Telefon Zaufania 22 484 88 01

informacje: www.twarzedepres;ji.pl
pomoc: www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna

informacje: www.depresja.org
pomoc: www.depresja.org/indywidualne-wsparcie-psychologiczne

informacje: www.forumprzeciwdepres;ji.pl
pomoc: Antydepresyjny Telefon FPD: tel. 22 594 91 00

informacje: https://www.zdepresjonowani.pl/

W przypadku zagrozenia zycia (wtasnego lub innej osoby) niezwtocznie
udaj sie do najblizszego szpitala lub zadzwon pod

numer alarmowy 112



Opracowanie:
Warto$¢ merytoryczna: Ewelina Supinska, Sztuka Relaksu
Opracowanie graficzne: Zespo6t Paczki Zdrowia



