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10 pazdziernika obchodzony jest Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego. Podlaski Oddziat
Wojewodzki NFZ przygotowat z tej okazji specjalna oferte profilaktyczna, ktéra pomaga
zadba¢ o kondycje psychiczna.

Kiedy?
10 pazdziernik 2023, g. 10:00 - 14:00
Gdzie?

Podlaski Oddziat Wojewddzki NFZ, ul. Patacowa 3 w Biatymstoku



Zdrowie psychiczne jest powszechnym prawem cztowieka - to hasto przewodnie tegorocznego Swiatowego Dnia
Zdrowia Psychicznego 2023. Inicjatorzy wydarzenia: Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oraz Swiatowa Federacja
Zdrowia Psychicznego zwracajg tym samym szczegdlng uwage na fakt, iz na catym Swiecie osoby cierpigce na choroby
psychiczne w dalszym ciggu doswiadczajg naruszenh praw cztowieka, jak wykluczanie z zycia spotecznego i
dyskryminacja.

W zwigzku ze Swiatowym Dniem Zdrowia Psychicznego w wielu miejscach na $wiecie organizowane sa wydarzenia,
spotkania ze specjalistami czy darmowe konsultacje. W tym dniu warto promowac¢ udziat w organizowanych
spotkaniach, webinarach i warsztatach. Zdobyta na nich wiedza moze w przysztosci uratowac komus zycie. Podlaski
Oddziat Wojewddzki NFZ, wtgczajac sie w obchody, przygotowat oferte profilaktyczng wspdlnie ze Stowarzyszeniem My
dla Innych:

¢ Bezptatne konsultacje z psychologiem, psychoterapeuta, terapeuta srodowiskowym.

e Bezptatne konsultacje z doradcg ds. profilaktyki i promocji zdrowia, ktéry przedstawi oferte profilaktyczng NFZ,
mogacg by¢ wsparciem w leczeniu psychoterapeutycznym i farmakologicznym depresji, a takze pomagajaca
redukowad napiecia i stres:

- Dieta DASH Depresja;

- multimedialne treningi oddechowe, na koncentracje oraz z Cyklu Emocje, pt.: Techniki relaksacji dla
mtodziezy i dorostych; Praca i dom. Jak znalez¢ réwnowage; Jak emocje wptywajg na nasze ciato; Dorosli.
Czynniki zewnetrzne i uzaleznienia

- program treningowy ,8 tygodni do zdrowia".

e Wszyscy uczestnicy wydarzenia otrzymajq pakiet materiatéw edukacyjnych i informacyjnych Narodowego
Funduszu Zdrowia, m.in. Magazyny Ze Zdrowiem pt. ,Stres” oraz ,Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy” oraz
~Poradnik Pacjenta 2023” z adresami placéwek, w ktdrych dzieci i dorosli otrzymajg wsparcie psychologiczne.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Zgodnie z definicja WHO zdrowie psychiczne oznacza nie tylko brak zaburzeh czy choroby, ale takze potencjat
psychiczny cztowieka, umozliwiajacy zaspokojenie wtasnych potrzeb, osigganie sukceséw, czerpanie radosci i
satysfakcji z zycia, sprzyjajgcy nawigzywaniu i utrzymywaniu dobrych relacji z innymi ludZmi oraz aktywnemu
udziatowi w zyciu spotecznym. Dobre zdrowie psychiczne ma kluczowe znaczenie dla naszego ogdlnego zdrowia.
Schorzenia psychiczne maja bowiem wptyw na zdrowie fizyczne, dobre samopoczucie, aktywnos¢ zawodowsg i relacje
miedzyludzkie.

Wedtug WHO w ciagu najblizszych lat zaburzenia psychiczne beda jednym z gtéwnych probleméw zdrowotnych
dotykajgcych ludzkos¢.

Niepokojace objawy. Depresja.

Depresja nie pozwala normalnie pracowad, uczy¢ sie, jes¢, spac. Najczestsze objawy depresji to:



® przewlekty stan obnizenia nastroju,

® dominujacym odczuciem jest smutek i przygnebienie,

® zaburzenia apetytu - nadmierne zajadanie sie lub brak apetytu,
¢ brak odczuwania przyjemnosci,

® problemy ze snem,

e poczucie bezsilnosci, bezsensu zycia;

¢ wahania nastrojéw.

Jak mozemy poprawi¢ nasza kondycje psychiczna?

Aby zadbac o zdrowie psychiczne i zapobiega¢ depresji powinnismy prowadzi¢ zdrowy styl zycia, a w szczegdlnosci:

¢ dbac¢ o wypoczynek, wysypiac sie regularnie.

e prowadzi¢ aktywny tryb zycia. Wysitek fizyczny obniza poziom stresu i leku oraz poprawia samopoczucie.
Nalezy jednak mie¢ na uwadze, ze nawet regularna aktywnos¢ fizyczna w przypadku wystgpienia choroby, nie
jest w stanie zastgpic tradycyjnego leczenia farmakologicznego lub psychoterapii, lecz stanowi czynnik

prewencyjny oraz wspomagajacy leczenie wielu zaburzen zwigzanych z funkcjonowaniem maézgu.

e odzywiac sie zdrowo - dieta i nawyki zywieniowe odgrywajg znaczace role w prawidtowym funkcjonowaniu
naszego uktadu nerwowego. W jadtospisach warto uwzgledni¢ dania bogate w: witaminy z grupy B, witamine
D3, cynk, kwasy ttuszczowe omega-3, magnez czy selen. Istotne jest ograniczenie przetworzonej i niezdrowej

zywnosci, fast fooddéw i stodyczy.

® podtrzymywac swoje kontakty z przyjaciétmi i znajomymi. W budowaniu kondycji psychicznej pomocni sg inni
ludzie, stanowigcy nasze wsparcie spoteczne, przy czym bardziej efektywne sg wiezi oparte na kontaktach
osobistych a nie przy pomocy mediéw spoteczno$ciowych. Spedzajmy czas z tymi, ktérych lubimy, zapewnijmy
sobie dobre relacje z innymi, badZzmy na biezaco w kontakcie z najblizszymi.
Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy

Problemy ze zdrowiem psychicznym dotykajg coraz wiekszej liczby nastolatkéw i dzieci.

Jak rodzice i opiekunowie moga uchroni¢ dzieci przed zaburzeniami psychicznymi i depresja:

e starajmy sie stuchac dziecka i szanowac jego zdanie, rozmawiajmy z dzie¢mi o problemach, o tym, co dzieje sie

w szkole oraz poza nig;

e obserwujmy i zwracajmy uwage na wszelkie zmiany w aktywnosci dziecka;



* spedzajmy jak najwiecej czasu razem, pomagajmy organizowac¢ czas wolny, ograniczmy czas dziecka przed
ekranem komputera;

e pilnujmy prawidtowej higieny dnia - spania, aktywnosci fizyczne;.

Poradnik Pacjenta: Jak poméc dziecku w kryzysie psychicznym?

Gdzie szukac¢ pomocy?
800 121 212 Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, bezptatnie, czynny catg dobe.
116 123 Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym, bezptatnie, 14:00-22:00.

116 111 Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, bezptatnie, czynny catg dobe.

*kkkk

Geneza powstania Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego i cel obchodéw

Obchodzony 10 pazdziernika Swiatowy Dzief Zdrowia Psychicznego zostat zainicjowany w 1992 roku przez Swiatowa Federacje
Zdrowia Psychicznego (World Federation for Mental Health). Kazdego roku Federacja wybiera do promowania nowy temat.
Pierwszym hastem tematycznie obchodzonego Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego byto: Kobiety i zdrowie psychiczne. W
ostatnich latach tematami przewodnimi byty m.in.: Uczyh zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie dla wszystkich globalnym
priorytetem (2022); Zdrowie psychiczne w nieréwnym Swiecie (2021); Ruch na rzecz zdrowia psychicznego: inwestujemy (2020);
Promocja zdrowia psychicznego i zapobieganie samobdjstwom (2019); Miodzi ludzie i zdrowie psychiczne w zmieniajagcym sie
Swiecie (2018).

Beata Leszczynska

Rzeczniczka prasowa Podlaskiego Oddziatu Wojewddzkiego Narodowego Funduszu Zdrowia

Source URL:
https://hajnowka.pl/aktualnosc/zdrowie/4315-swiatowy-dzien-zdrowia-psychicznego-2023



