Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego 2021

10 PAZDZIERNIKA

SWIATOWY WORLD
DZIEN MENTAL
ZDROWIA HEALTH
PSYCHICZNEGO DAY

10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzieri Zdrowia Psychicznego ustanowiony
w 1992 roku przez Swiatowa Federacje Zdrowia Psychicznego . Jest to miedzynarodowy
dzien globalnej edukacji w zakresie zdrowia psychicznego, ktérego celem
jest zwiekszania swiadomosci i wspierania walki ze stygmatyzacjg spoteczng. Tegoroczne

hasto to ,, Zdrowie psychiczne w nieréwnym swiecie”

Jak zadbaé o zdrowie psychiczne?

- uprawiaj sport;
- Smiej sie;
- Wysypiaj sie;
- méw o swoich uczuciach;
- zdrowo sie odzywiaj;
- spotykaj sie z przyjaciétmi;
- pielegnuj swoje pasje;
- popros o pomaoc;
- dbaj o siebie.
Niestety, wcigz w spoteczenstwie funkcjonujg krzywdzgce stereotypy dotyczace oséb

cierpigce na zaburzenia psychiczne, ktére sprawiajg, ze wielu chorych wstydzi sie szukac

pomocy u psychologdéw lub psychiatrow.



Tu mozesz uzyskaé wsparcie i pomoc, wazne numery telefondéw:

800 100 100 TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI W SPRAWIE BEZPIECZENSTWA DZIECI
to bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicow i nauczycieli, ktérzy
potrzebujg wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy psychologicznej
dzieciom przezywajgacym kitopoty i trudnosci takie jak: agresja i przemoc w szkole,
cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystanie seksualne,
kontakt z substancjami psychoaktywnymi, depresja i obnizony nastréj, mysli samobdjcze,

zaburzenia odzywiania.

800 70 22 22 LINIA WSPARCIA DLA OSOB W STANIE KRYZYSU SPOLECZNEGO

jest to linia catodobowa i bezptatna dla oséb dzwonigcych. Pod telefonem, mailem i czatem
dyzurujg psycholodzy Fundacji ITAKA udzielajgcy porad i kierujgcy dzwonigce osoby do

odpowiedniej placowki pomocowej w ich regionie.

116 123 TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOROSLYCH W KRYZYSIE EMOCJONALNYM

to bezptatna linia dla oséb dorostych, ktore przezywaja trudnosci osobiste, nie potrafig poradzic¢

sobie ze swoim zmartwieniem. Mozna tam dzwoni¢ od poniedziatku do pigtku w godzinach od
14.00 do 22.00.

800 120 120 OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE ,,NIEBIESKA
LINIA”

czynny przez catg dobe, zadzwon jesli ktos w twojej rodzinie krzywdzi cie — bije lub obraza.
Mozesz tam opowiedzie¢ o swojej sytuacji i dowiedzie¢ sie gdzie szuka¢ pomocy w twoim
otoczeniu.

800 120 126 POLICYJNY TELEFON ZAUFANIA DS. PRZECIWDZIAtANIA PRZEMOCY W
RODZINIE

czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 9.30 - 15.30 — potgczenie jest bezptatne. Tu mozesz
uzyskaé wsparcie w sytuacji przemocy w rodzinie. Specjalisci obstugujacy linie udzielg ci

informacji m.in. na temat procedury "Niebieskiej Karty".

801 889 880 TELEFON ZAUFANIA , UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE”

jest czynny codziennie, takze w weekendy, w godzinach od 17 do 22. Koszt potaczenia to koszt

jednego impulsu, wedtug taryfy operatora. Telefon zaufania dziata przy Instytucie Psychologii



Zdrowia PTP jako pierwszy w Polsce dla o0séb cierpigcych z powodu uzaleznien

behawioralnych, tj. uzaleznienia od hazardu, internetu, seksu, zakupdw, pracy czy jedzenia.

800 108 108 BEZPLATNIA LINIA WSPARCIA DLA OSOB PO STRACIE BLISKICH

linia adresowana jest do wszystkich oséb w zatobie, ktére potrzebujg pomocy. Dzwonigc

mozesz anonimowo porozmawiaé o swojej sytuacji, otrzymac wsparcie, zasiegngé porady.

800 111 123 TUMBOLINIA

pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatkdow przezywajacych smierc¢ kogos bliskiego, a takze
dla ich rodzicéw i opiekundw. Linia czynna jest od poniedziatku do pigtku w godzinach 12.00

—18.00.



