Wskazdéwki i Zasoby

Zdrowie Psychiczne

Zdrowie psychiczne jest wazngq czesciq ogélnego stanu zdrowia i dobrego
samopoczucia. Zdrowie psychiczne obejmuje nasze samopoczucie emocjonalne,
psychiczne oraz spoteczne. Wptywa na to, jak myslimy, czujemy i dziatamy. Pomaga
takze okresli¢, w jaki sposéb radzimy sobie ze stresem, odnosimy sie do innych i
dokonujemy zdrowych wyboréw. Zdrowie psychiczne jest wazne na kazdym etapie
zycia, od dziecinstwa i mtodosci po dorostosc.

Zdrowe Sposoby Radzenia Sobie

ze Stresem:

* Dbaj o swoje ciato.

* Wez kilka gtebokich oddechow,
porozciqgaj sie lub

e Jedz zdrowe, prawidtowo
zbilansowane positki.

* Dbaj o aktywnosc fizycznq.

* Wysypiqj sie.

* Wybierz niespozywanie alkoholu lub pij
zZ umiarem.

* Unikaj naduzywania opioidéw na
recepte oraz tych nielegalnych. Unikaj
rowniez mieszania ich ze sobq lub z
innymi lekami.

* Unikaj palenia papieroséw i uzywania
wyroboéw tytoniowych.

* Kontynuuj stosowanie rutynowych
srodkéw zapobiegawczych, takich jak
szczepienia, badania przesiewowe w
kierunku raka oraz inne badania
zalecane przez lekarza.

* Znajdz czas na odpoczynek. Stargj sie
wykonywaé aktywnosci, ktére lubisz.

* Nawiqz relacje z innymi. Porozmawiaj z
zaufanymi osobami o swoich obawach i o
tym, jak sie czujesz.

* Nawiqz kontakt z organizacjami
wspierajgcymi spotecznosci lokalne lub
organizacjami wyznaniowymi.

* Zréb sobie przerwe od oglgdania,
czytania lub stuchania wiadomosci, w tym
tych w mediach spotecznosciowych.

Uzyskiwanie pomocy
Bezptatne i poufne zasoby kryzysowe mogqg
pomoc Tobie lub bliskiej Ci osobie
skontaktowaé sie z wykwalifikowanym i
przeszkolonym doradcq w Twojej okolicy. W
chwilach stresu szczegélnie wazne jest
pozostawanie w kontakcie z przyjaciétmi i
rodzing.

Aby uzyskaé dostep do pomocy, otrzymaé
nadzieje oraz leczenie, zadzwon pod numer:
9-8-8.24/7.

Aby uzyskac wiecej informacji, odwiedz strone internetowq:
https://www.cdc.gov/mentalhealth
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