LEPSZEGO ZDROWIA PSYCHICZNEGO

CZYM JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

Whasciwe zdrowie psychiczne pomaga nam
2y¢, podejmowac dobre decyzje i budowac
relacje. Nie zawsze jednak cieszymy sie
dobrym zdrowiem psychicznym.

Twoje zdrowie psychiczne jest tak samo waine jok
zdrowie fizyczne i zmagajg sie z nim wszyscy,
niezaleinie od ptci, pochodzenia etnicznego, kultury,
przekonan religijnych, zawodu czy statusu. (zasami jest
ono zle rozumiane lub trudno o nim mowic.

Na pewnym etapie zycia wigkszos¢ z nas ma
okresy gorszego zdrowia psychicznego. Czesto
moze to byc tak samo zte lub gorsze niz
choroba fizyczna.

Rzeczy takie jak problemy finansowe, praca,
mieszkalnictwo, relacje i doswiadczenia z
przesztosci mogg wptywac na nasze zdrowie

tylko jedno stowo na zdrowie psychiczne... %(@ pSYChiczne. ISI'melq iﬁd“ﬂk.sposo'by, uby SObie
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Jeden z mieszkarcow Ealing powiedziat:
Nasza kultura ma sto stéw na inwentarz, ale

JAK MOGE ZADBAC O SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE?

Istnieje pie¢ krokow, ktdre kazdy z nas moze wprowadzic do swojego codziennego zycia, aby poprawic swoje zdrowie
psychiczne. Wymieniono je ponizej wraz z kilkoma przyktadami. Mozesz mie¢ inne pomysty, kiére sq bardziej zgodne z
Twoimi przekonaniami lub stylem zycia. Wiecej informacji, w tym o tym, jok mozesz zastosowac te kroki w swojej sprawie
znajdziesz na stronie www.good-thinking.uk.
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ZLAP ZACHOWAJ ZWRACAJ

KONTAKT AKTYWNOSC ~ DAWAJ UWAGE UCZ SIE
Inajdz czas dla Wyidz na zewngtrz do Irob komus filizanke Wezj sie w otaczajocy Inajdz nowe hobby,
rodziny jednego z parkow Ealing herbaty Cie $wiat z empatig ktdre bedzie dla
Lorganizuj dzien z Przejdz pieszo czgs¢ lub Spedz czas z Poswigc czas na Ciehie wyzwaniem
przyjaciotmi catq droge do pracy przyjaciotmi lub refleksje nad tym, co Ugotuj nowy positek
Laangazuj sig w Wykonuj ¢wiczenia, krewnymi, ktérzy poszto dobrze kazdego Naucz sie nowej
dziatalnos¢ lokalnej ktore sprawiajg Ci poirzebujg wsparcia dnia umiejetnosci
spotecznosci przyjemnos Okazuj zyczliwos¢

JAK MOGE POMOC INNYM?
Otwarcie rozmawiaj z rodzing i przyjaciétmi o ich zdrowiu psychicznym. Jesli
wyglgda na to, Ze zmagajq sie z problemami, zapytaj ich, jak sie czujq i daj im
przestrzen do opowiedzenia swojej historii. Sprébuj zrozumiec, jok sie czujg.
Uzywaj wspierajgcego jezyka i daj im zna¢, ze nie sg sami.

ZDROWIE PSYCHICZNE DOTYCZY e Jesli potrzebujesz wsparcia, skontakivj sig ¢
NAS WSZYSTKICH S 1 Ealing Advice Service. Zeskanuj kod OR

Lacznijmy rozmawia¢ i stuchac siebie nawzajem iz |ub zadzwor pod numer 020 8578 8429  www.ealing.gov.uk




