Zadbaj o zdrowie psychiczne

Ztos¢. Rados¢. Wdziecznosé. Smutek. Niepewnosé. Przygnebienie. To emocje, ktére kazdy z nas przezywa.
Zadna z nich nie jest ani lepsza ani gorsza. Emocje sygnalizujg nam, co sie z nami dzieje, i zwracaja uwage na
to, ze by¢ moze ktéras z naszych potrzeb nie zostata zaspokojona. Bardzo czesto nie dajemy sobie prawa do ich
wyrazania, bo obawiamy sie, ze inni bedg nas akceptowac tylko wtedy, gdy bedziemy szczesliwi i uSmiechnieci.
Dodatkowo w social mediach, czy reklamach utrwalany jest przekaz, w ktérym widzimy ludzi zawsze radosnych,
petnych energii i pomystéw na zycie.

Co czwarty cztowiek na przestrzeni roku doswiadcza probleméw w obszarze zdrowia psychicznego. Okreslenie
to dotyczy wielu réznych standéw: od tagodnych lub przejSciowych zaburzeh emocjonalnych az do powaznych
probleméw, ktére znacznie ograniczaja zdolnos¢ radzenia sobie z zyciem codziennym. Chcemy méwic o tym, ze
dbanie o stan naszego umystu jest réwnie istotny, co dbanie o stan naszego ciata. Kiedy tylko zaczynamy
odczuwac bdl lub dolegliwos¢ fizyczna, natychmiast szukamy sposobu, aby temu zaradzi¢. Natomiast, gdy
czujemy sie bardzo przygnebieni lub zestresowani, uwazamy zwykle, ze jest to nieodtgczna czes$¢ zycia, i robimy
niewiele, aby znalez¢ wyjscie z trudnej sytuacji.

W ramach kampanii informacyjno-edukacyjnej pod hastem #PrawdziwiLudzie, przygotowaliSmy szereg
dziatan majacych na celu propagowanie troski o nasze zdrowie psychiczne, w tym:

- wspélnie ze Stowarzyszeniem Oséb i Rodzin na Rzecz Zdrowia Psychicznego ,,Zrozumie¢ i Pomdc”
stworzyliSmy specjalny informator dotyczacy zdrowia psychicznego. W drugim wydaniu ,,Kryzysownika”
znajdziecie Panstwo:

® 10 sposobdéw na zadbanie o wtasng psychike, by zmniejszy¢ ryzyko kryzysu,

* wskazéwki zwigzane z tym, jak rozpozna¢ symptomy nadchodzacego kryzysu psychicznego,
* w jaki sposéb towarzyszy¢ osobie cierpigcej,

® gdzie zwrdci¢ sie o pomoc.

»Kryzysownik” mozecie Panstwo pobraé TUTA]J.

- spot internetowy z udziatem ,, twarzy” kampanii Katarzyny Bujakiewicz

- Il Forum Zdrowia Psychicznego- 15 pazdziernika 2020 r.

- Prawdziwe Rozmowy - wywiady ze specjalistami z zakresu zdrowia psychicznego

- webinary z zakresu psychoedukacji dedykowane rodzicom i nauczycielom (zaktadka webinary)

- kampanie outdoorowa - w listopadzie w wielkopolskich miastach pojawig sie billboardy zachecajace do
korzystania z materiatéw przygotowanych w ramach kampanii. Billboardy pojawig sie w: Kaliszu, Koninie, Kole,
Ostrowie Wielkopolskim, Jarocinie, Turku, Lesznie, Gostyniu i Pleszewie.

kkkskk

W razie pytan prosimy o kontakt z koordynatorka kampanii na rzecz zdrowia psychicznego:
Anng Gizycka nr tel: 61 8584524 lub adresem email: anna.gizycka[atlrops.poznan.pl.



https://rops.poznan.pl/wp-content/uploads/2020/09/Kryzysownik-ROPS-II-wydanie_2020.pdf
https://rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne/forum-zdrowia-psychicznego/
https://rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne/prawdziwe-rozmowy/
https://rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne/webinary/
mailto:anna.gizycka@rops.poznan.pl

