ncIA DNI ZDROWIA p
sty week SICHIGzngg,

Lnaj swoje sygnaty ostrzegawcze:
brak energii, dtugotrwate zmeczenie,

bezsennosc, izolacja od innych.
Q Q Szukaj pomocy:

Jak chronic¢ zdrowie psychiczne?

Inajdz czas dla siehie:
hobby, odpoczynek, chwile wyciszenia.

Q Cwicz uwaznosé:

Dbaj o relacje: gdy objawy sig nasilajg, zgto$ sig do
rozmowa z bliskimi to najlepszy bufor psychologa, psychoterapeuty lub techniki oddechowe,
stresu. psychiatry. medytacja, joga.

Praktyczne sposoby radzenia sobie na co dzien

Prozdrowotne: ruch (minimum 30 Reaktywne: drobne przyjemnosci Prowencyjne: butowanie Zasobow,
minut dziennie), zdrowa dieta, sen 7-8 poprawiajce nastroj (np. relaksujgca ktor.e pomoga W przyszioscl. (w.spalrme
godzin, ograniczenie uzywek. kapiel, spacer, dobra ksiazka). bliskich, hobby, akceptacia siebie,

posiadanie zwierzatka)

Pamietaj!

Nie jeste$ sam ani sama.
Masz prawo do wsparcia
i pomocy.
Depresja to choroba, ktéra
mozna skutecznie leczy¢.
Szukaj ludzi, ktérzy Cie
wysluchajg i pomoga
odzyskac site.
Kazdy dzienn moze by¢
poczatkiem zmiany na lepsze.

rzeszow
stolica innowacji

Materiaty edukacyjne powstaty dzigki FUNDACJA ZYWIENIOWE ABC
realizacji projektu finansowanego ¥ UI. Paderewskiego 124 A
z Urzedu Miasta Rzeszowa: G:,';y - 35-328 Rzeszow

»~Mosty wsparcia e 3 +48 662 520 995
Dni Zdrowia Psychicznego” www.zywienioweabc.com.pl




Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka FUNDACIA 7YWIENIOWE ABC

= 800121 212 Wsparcie w Leczeniu Zaburzen Odzywiania

Telefon Fundacii Stonie na Balkonie dla rodzicow, @ 662520 995
opiekundw i rodzin dotknigtych kryzysem.
W jezyku polskim i ukrainskim = 800 800 602

Tu
Inajdziesz
pomoc !

Osrodek Poradnictwa Specjalistycznego i Interwencji
Kryzysowej w Rzeszowie
2 17851-25-00 /17 851-25-01

Telefon zaufania dla osdb dorostych w kryzysie emocjonalnym ¢
2 116123

Telefon Zaufania Fundacji ,,Twarze Depresji” & 22 290 44 42

Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka = 800 121 212

Fundacja Dajemy Dzieciom Sitg & 116 111

Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli = 800 100 100

* % \\\ \\\

Catodobowa Linia Wsparcia 2 80070 2222
Instytut Przeciwdziatania Wykluczeniom: telefon zaufania dla mezczyzn - = 608 271 402

Bezptatny telefon wsparcia dla osob w zatobie i w szeroko rozumianej stracie 2= 800 108 108

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciwko Depresji & 22594 91 00

Antydepresyjny Telefon Zaufania = 22 484 88 01

Centrum Pomocy Dzieciom Fundacji PRO-FIL w Rzeszowie = 666 603 119

Telefon Zaufania Mtodych dla mtodych dorostychdo 25rz. = 22 484 88 04



