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“CZLOWIEK NIGDY NIE
POZBEDZIE SIE TEGO, O

CZYM MILCZY, ABY

ROZSTAC SIE Z JAKIMS

BOLEM, TRZEBA GO
WYRAZIC”
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WISNIEWSKI
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Zdrowie psychiczne to jeden z
aspektow naszego ogolnego
zdrowia. Jednak czesciej
troszczymy sie tylko o zdrowie

fizyczne.

Gdy jesteSmy przeziebieni —
zostajemy w domu, gdy ztamiemy

noge — chodzimy w gipsie.



A CO ROBIMY,
GDY CZUJEMY
SIE GORZE]J

PSYCHICZNIE?
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Kazdemu jest czasem SMUTNO, kazdy jest
czasem ZLY, ZAWSTYDZONY,
ZESTRESOWANY, czuje LEK.

Tak samo kazdy z nas odczuwa RADOSC,
SPOKOJ, SZCZESCIE, WDZIECZNOSC lub
PODEKSCYTOWANIE.

Jesli jednak te ,,trudne” emocje sg od Ciebie
silniejsze, zabierajg Ci energie i
przeszkadzajg doswiadczac tych
,przyjemnych” emocji — NIE BOJ SIE SZUKAC
[ PROSIC O POMOC.



KTO MOZE MI
POMOC?

W SZKOLE:

WYCHOWAWCA
PEDAGOG SZKOLNY
PSYCHOLOG SZKOLNY

NAUCZYCIEL, KTOREMU
UFAM

POZA SZKOLA:

* RODZICE

* PSYCHOLOG

* PSYCHOTERAPEUTA
* lekarz PSYCHIATRA



WAZNE 116 111 Telefon Zaufania dla dzieci i

TELEFONY miodziezy
_ 800 12 12 12 Dzieciecy Telefon
(darmowe 1 Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
catlodobowe) 800 120 002 Niebieska Linia dla

0sOb doswiadczajgcych przemocy

112 telefon alarmowy



NIECH DZIEN
ZDROWIA
PSYCHICZNEGO
TRWA CALY ROK
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