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PIRAMIDA POTRZEB ZDROWIA PSYCHICZNEGO
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Jesli podejrzewasz u siebie lub Twojego bliskiego
depresje, jesli sgdzisz, ze dzieje sie z Tobg cos
powazniejszego niz sezonowe obnizenie nastroju,
sters czy przemeczenie

0 wake 4ip g - :
wid VIRUA 4@@1&6@ 408 ze A,b&q'wzvlt“l

( JL_Sekcja OsSwiaty Zdrowotneji PromocjiZdrowia-2021




RADZENIESOBIEZESTRESEMPODCZAS PANDEMII

o

ODCZUWANIE SMUTKU, STRESU, DEZORIENTACJI, STRACHU | Z£OSCI W CZASIE KRYZYSU JEST ZUPEENIE NATURALNE.
TYM, CO MOZE POMOC W PORADZENIU SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI JEST ROZMOWA I OSOBAMI, DO KTORYCH MAMY ZAUFANIE.
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( JESLI MUSISZ POZOSTAC W DOMU UTRZYMUJ ZDROWY TRYB YCIA WLACZAJAC W TO ODPOWIEDNIA DIETE, HIGIENE SNU, CWICZENIA
FIYCINE ORAZ KONTAKT I BLISKIMI OSOBAMI W DOMU ORAZ PRZY POMOCY TELEFONU, E-MAILI Z CZLONKAMI RODZINY | PRIYJACIOLMI.

\\

( NIE PAL PAPIEROSOW, NIE PI) ALKOHOLU ANI NIE ZAZYWA) NARKOTYKOW, ABY ROZLADOWAC NAPIECIE EMOCJONALNE. JEZELI CZUJESI
SIE PRIYTEOCZONY, ULYSKA] POMOC. ZAPLANUJ, GDZIE W RALIE POTRIEBY MOZEST STUKAC POMOCY, ABY SKONSULTOWAC SWOJE PROBLEMY ZDROWOTNE.

POLEGA] NA FAKTACH. ZBIERA) INFORMACJE, KTORE POIWOLA CELNIE OCENIC ISTNIEJACE RYZYKO | PODEJMI| RACJONALNE KROKI W CELU
\@ OCHRONY WEASNEGO ZDROWIA. INAJDZ TAUFANE ZRODLO INFORMAC)I, NP. WWW.GOV.PL/GIS LUB PANSTWOWE ORGANY ZDROWIA PUBLICINEGO.
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WYKORZYSTA] UMIEJETNOSCI, KT(')!KE W PRZES'ZLO§CI POMOGLY ClI PORADIIC SOBIE
I PRIECIWNOSCIAMI LOSU, ABY DZIS OPANOWAC EMOCJE W TRUDNYM CZASIE PANDEMII.
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DBAJ O SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE PODCZAS KWARANTANNY
DBA] O KONTAKTY SPOLECINE W BEZPIECINY v IAPLANUJ | UTRZYMUJ PLAN DNIA ,
SPOSOB / TELEFON/ INTERNET / ) / ROB RIECLY, KTORE CIE RELAKSUJY / @2

CODZIENNIE PRZEZ CONAJMNIE) 30 MINUT ~ ~® = , .
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JAK DBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI | MLODZIEZY?

( DBAJ O RELACJE | WSPOLNY CZA)
( UCZ ROTWIAZYWANIA PROBLEM()W)
( ROZMAWIAJCIE 0 EMOCJACI)
( WSPIERA] ZAINTERESOWANIA)

C DA) CZAS WOLNY | POZWOL SIE NUDZIC)
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PANDEMIA-UZYWKI-NASTOLATKI

) LEK, POIRYTOWANIE, ZLY NASTROJ, NEGATYWNE MYSLENIE
C) BOL GLOWY | BRIUCHA, ZABURZENIA JEDZENIA | SNU
) SIEGANIE PO UIYWKI, SPEDZANIE WIEKSZOSCI CZASU W SIECI

NIE BAGATELIZU) TYCH SYGNALOW ! POROZMAWIA) | WSPOLNIE ZASTANOWCIE SIE, JAK ROZWIAZAC PROBLEM.
IAPROPONUJ WSPOLNY RELAKS, ZABAWE. JESLI SYTUACJA SIE NIE IMIENIA - SKORZYSTA] Z POMOCY.

801 140 068 - POMARANCZOWA LINIA. INFOLINIA WSPIERAJACA RODZICOW PIJACYCH DZIECI

800 080 222 - CAtODOBOWA, BEZPATNA INFOLINIA DLA DZIECI | MLODZIEZY, RODZICOW ORAZ NAUCZYCIELI

22 484 88 01 - ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA  PONIEDZIALEK - PIATEK 15.00-20.00
www.liniadzieciom.pl

Mwaﬁ{lld@b‘%‘@?@lp&g@&ﬂbi ) ekcja Oswiaty Zdrowotneji PromocjiZdrowia-2021
3 ,




