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Jak sie czujesz?

Oto chwile dajagce szczescie:

+ Przeszedtes$ przez wazne dla Ciebie szkolenie.

« Przyjaciele wyprawili Ci przyjecie urodzinowe.

- Poznate$ wspaniatg osobe i masz motyle w brzuchu.

A oto trudniejsze momenty:
» Masz ztamane serce.

- Stracites ukochang osobe.

+ Nie lubisz chodzi¢ do szkoty.

Czasami jest zbyt wiele do zniesienia:

» Masz ataki leku przed pdjsciem do szkoty.
» Nie mozesz spa¢ w nocy.

« Chcesz zniknac.

Zdrowie psychiczne

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Zdrowie psychiczne dotyczy trzech aspektéw zycia:
» naszych emocji

« naszych kontaktéw z ludzmi

+ naszych uwarunkowan psychologicznych.

Samopoczucie psychiczne zmienia sie przez caty czas.
Czasami czujemy sie dobrze,
czasami czujemy sie przygnebieni.

Nasze doswiadczenia wptywajg na zdrowie psychiczne.
To, jak sie czujemy,

zalezy od naszego stanu psychicznego

I naszych zasobéw w danym momencie.

Ludzie wokdt nas mogg pomoc nam poczuc sig lepiej.
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Niniejszy przewodnik zawiera informacje na temat
zdrowia psychicznego.

Mowienie o zdrowiu psychicznym jest wazne.

Ten przewodnik przetamuje stereotypy dotyczgce
zdrowia psychicznego.



Teraz

C Zyl I I S a porozmawiajmy o jednym z przyktadéw stereotypow.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ste reOty py? Czy styszates kiedys, jak kto§ mowi,

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo "Tylko szaler"cy chodzq na terapiqll?

Stereotypy to Wyobraienia i przekonania Iudzi na réine tematy, ...................................................................................

ale nie s one prawdziwe. To stereotyp, a nie prawda.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Oto prawda:
Opieraja sie na tym, jak kto$ wyglada

lub skad pochodzi

i jakie ma przyzwyczajenia. Terapia jest dla kazdego, kto uzna jg za pomocna.

Terapia nie jest przeznaczona tylko dla okreslonych oséb.
Wizyta u terapeuty nie oznacza bycia szalonym.

Mozemy iS¢ na terapig, aby dowiedziec sie wiecej o sobie,
lub znalez¢ wsparcie w stawianiu czota zyciowym wzlotom
I upadkom.

Dlaczego wazne jest, aby rozmawiaé o problemach
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym?

Rozmowa o problemach zwigzanych ze zdrowiem psychicznym
pomaga znalez¢ odpowiednig pomoc | wsparcie.

Pokazuje, ze nie tylko Ty przechodzisz przez trudne chwile

i zacheca do proszenia 0 pomoc.

Ale w tym rzecz, ze:

. . Dzielenie sie swoimi uczuciami pomaga innym lepiej
stereotypy nie sa fair, & P 9 YIMNERIE]

Cie zrozumiec i wspierad.
I moga krzywdzi¢ ludzi. Zabranie gtosu moze pomaéc w uzyskaniu
odpowiedniego leczenia
I wsparcia, ktérego potrzebujesz, aby poczuc sie
lepiej.
Bardzo wazne jest kwestionowanie stereotypéw,
aby wszyscy byli traktowani z zyczliwoscig | zrozumieniem,

tacznie z Toba!




O czym tutaj
moéwimy?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Lek to normalna emocja, ktérg odczuwa kazdy z nas.
Lek to nietatwe uczucie,
ktére pojawia sie w niektérych sytuacjach.

Moze sprawiac

. Ze czujesz sie spiety,

- myslisz za duzo,

« a nawet powoduje pocenie sig ciata
« lub szybsze bicie serca.

Lek to sposdb, w jaki organizm reaguje na stres
lub gdy czujesz sie zagrozony.

Czasami,

jest to spowodowane strachem przed oceng ze strony innych

lub martwieniem o to, co moze sie wydarzy¢.

Twoje ciato przygotowuje sie do walki z niebezpieczenstwem

lub ucieczki od niego,
nawet jesli sytuacja nie jest naprawde niebezpieczna.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Zaburzenia odzywiania dotyczg stosunku danej osoby
- do jedzenia,

+ SWojej wagi,

- lub wygladu fizycznego.

Zaburzenia odzywiania sg choroba.

Ludzie mogg bardzo cierpiec, a nawet umrzec.

Istniejg trzy formy zaburzen odzywiania:
- anoreksja

« bulimia

- napadowe objadanie sie.

Mozemy wyleczy¢ zaburzenia odzywiania,
ale zdrowienie to dtuga droga.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Samookaleczanie oznacza celowe wyrzadzanie sobie krzywdy,
bez checi doswiadczenia Smierci.

Ludzie robig to, aby poradzi¢ sobie z silnymi emocjami, takimi jak

« smutek
* lub stres.

Mogaq sie

- Cig€, podpalac /
* bi¢.
Samookaleczanie nie jest jednak dobrym sposobem
na rozwigzywanie problemaow.
To tylko préba radzenia sobie z nimi.
| § ®



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Depresja to nie tylko uczucie smutkuy;
to trwaty stan emocjonalny.
Depresja wptywa na codzienne zycie.

Depresja wywotuje
» gtebokg rozpacz,
» poczucie beznadziei
« utrate zainteresowania
lub radosci z wykonywanych czynnosci.

Depresja wptywa na
» mysli,

s emocje

« zdrowie fizyczne.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Trauma to gteboki i dlugotrwaty b6l emocjonalny.

B4l ten jest spowodowany intensywnymi doswiadczeniami i
dramatycznymi wydarzeniami.

Trauma moze by¢ spowodowana réznymi czynnikami, takimi jak
* WOjNa,

« tragiczne wydarzenie w dziecinstwie,

» napasc¢ seksualna, nekanie fizyczne lub psychiczne.

Czesto oznacza to wystepowanie flashbackéw (retrospekciji).

Flashbacki sprawiajg, ze ponownie przezywasz trudne momenty.

Nie jesteS sam!

Wielu celebrytdéw i wiele oséb publicznych otwarcie opowiada o swoich
doswiadczeniach.

Dzielg sie wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym, aby
zmniejszy¢ stygmatyzacje i podnies¢ Swiadomosc.

Historie te pokazuja, ze problemy ze zdrowiem psychicznym moga
przytrafi¢ sie kazdemu.
Stawnej osobie lub zwyczajne;.

Dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami pomaga
zmniejszy¢ ewentualny wstyd.
Mowi innym, ze mozna poprosi¢é o pomoc.

Pamietaj,
problemy ze zdrowiem psychicznym sg powszechne.
Uzyskanie wsparcia jest absolutnie mozliwe.

N

Selena Gomez

Selena Gomez jest znang aktorkg i piosenkarka.
Otwarcie méwi o wtasnych doswiadczeniach.

Chce utatwic ludziom rozmowe o zdrowiu psychicznym
bez poczucia wstydu.

Selena otwarcie moéwita o radzeniu sobie z lekiem
| depresja.

Podzielita sie rowniez informacjg, ze ma toczen.
Toczen jest chorobg, ktéra wptywa na jej ciato i umyst.



Chce pomoc Metody
samopomocy

Twol przyjaciele lub krewni zmagajg sie z problemami zwigzanymi ze
zdrowiem psychicznym.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Czujesz sie gorzej niz zwykle?
Przezytes ostatnio co$ trudnego?
TO norma|ne' 26 CZUjeSZ SIQ niepewnie. ...................................................................................
Nie jestes$ profesjonalista.
Ale nadal mozesz im poméc. Czasami sprawy nie uktadajg sie
jak zwykle.
Ale nie jestes sam.
Oto kilka wskazéwek: Mozesz skorzystac z kilku wskazéwek, aby wrécié
do wewnetrznej rownowagi.
- Nie sktadaj obietnic, ktérych nie mozesz dotrzymac.

- Nie zachowuj tajemnicy, jesli dana osoba jest w niebezpieczenstwie.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Przyktadem zagrozenia jest méwienie
o checi popetnienia samobdjstwa.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

- Stuchaj aktywnie:
nie przerywaj rozmoéwcy swoimi osobistymi historiami. Na przyktad:

- Zachecaj znajomego do szukania pomocy
u specjalisty ds. zdrowia psychicznego.
Profesjonalistg moze by¢ terapeuta, psycholog lub psychiatra.

Zainteresowania:
Hobby pozwala oderwaé mysli od ktopotow.

Spotkania z pozytywnymi ludzmi:
Pozytywni ludzie dodajg energii.

Moga odwrdci¢ uwage od smutnych mysli
| poprawi¢ nastroj.

Przyjaciele pozwolg wyrazi¢ Ci swdj bol.

- Szanuj prywatnos¢
Twdj znajomy moze nie by¢ gotowy do dzielenia
sie swoimi problemami.
Twadj znajomy moze obawiac sie mowic
o swoich problemach.

Nigdy nie bdj sie ani nie wstydz skontaktowac ze specjalista!
Taka wizyta pomoze Ci zrozumieg, jak stawi¢ czota problemowi

I jak sobie z nim poradzic.




GDZIE MOGE
ZNALEZC POMOC?

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - 116 111
Telefon Zaufania Mtodych - 22 484 88 04

Gdzie moge znalez¢ ciekawe
| pozyteczne zasoby?

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej na temat zaburzen
psychicznych,
mozesz sprawdzi¢ naszg strone internetowa:

https://breaking-taboos.eu/

Znajdziesz tutaj:

. komiksy interaktywne
. plakaty
. infografiki.
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