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10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzieh Zdrowia Psychicznego - dzieh
poswiecony podnoszeniu Swiadomosci na temat zdrowia psychicznego na catym
Swiecie. W tym roku hasto przewodnie to ,Mentalne Zdrowie dla Wszystkich”, co
przypomina nam, ze troska o nasze samopoczucie psychiczne powinna by¢
priorytetem bez wzgledu na wiek, status spoteczny czy warunki zyciowe.

Dlaczego zdrowie psychiczne jest wazne?

Zdrowie psychiczne to fundament, na ktérym budujemy nasze codzienne zycie.
Odpowiada za to, jak radzimy sobie z emocjami, stresem, relacjami miedzyludzkimi
oraz wyzwaniami codziennosci. Wzrost Swiadomosci na temat znaczenia zdrowia

psychicznego i korzystania z dostepnych narzedzi wsparcia moze znaczaco
poprawic jakos¢ naszego zycia.

Jak dbad o zdrowie psychiczne?

Rozmawiaj o swoich emocjach - otwarta komunikacja z bliskimi moze poméc w
radzeniu sobie z trudnymi uczuciami.

Zadbaj o rownowage - pamietaj o odpoczynku, aktywnosci fizycznej i znalezieniu
czasu dla siebie.

Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc - korzystanie z pomocy specjalistéw, takich jak

psychologowie czy terapeuci, to kluczowy krok w dbaniu o swoje zdrowie
psychiczne.

Gdzie szukac wsparcia?

Jesli czujesz, ze Twoje zdrowie psychiczne wymaga wsparcia, nie wahaj sie szukac¢
pomocy. Ponizej znajdziesz liste numeréw zaufania, gdzie mozesz uzyskac
profesjonalng pomoc:

Telefon Zaufania dla Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym:

116 123

Czynny codziennie od 14.00 do 22.00.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy:
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116 111

Czynny codziennie 24 godziny na dobe.

Kryzysowy Telefon Zaufania:
112
Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym:

800 70 2222 (czynny catg dobe)

Telefon wsparcia dla seniorow:

555123 456

Telefon Pogotowia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”
800 120 002

Dostepny cata dobe.

PUNKT INTERWENC])I KRYZYSOWE]
Starachowice ul. Majowka 21a
tel. 41 274 57 57, kom. 533 533 022

e-mail. pik@cus.starachowice.eu

W Punkcie Interwencji Kryzysowej mozna uzyskac¢ pomoc:
- Specjalisty pracy socjalnej

Z uprawnieniami do pracy z osobami doznajgcymi przemocy oraz osobami
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stosujgcymi przemoc.
poniedziatek-pigtek w godz. 15.00-17.00,
- Psychologa
poniedziatek, wtorek w godz. 15.00-17.00,
- Prawnika

sroda w godz. 15.00-17.00.

Juz w czwartek, 10 pazdziernika Mtodziezowa Rada Miasta Starachowice organizuje
w Centrum Kreatywnosci Patacyk wydarzenie poswiecone zdrowiu psychicznemu
miodziezy! To wyjatkowa okazja, by dowiedzie¢ sie, jak lepiej dbac o swoje
samopoczucie i zrozumie¢ wtasne emocje, a takze skorzysta¢ z pomocy
profesjonalistow.
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Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego

CENTRUM KREATYWNOSCI PALACYK

e

GODZ.15-18

W PLANACH

« Wyktad oraz warsztaty z Rafatem
Koszykiem - @racjonalny.psycholog

» Bezptatne konsultacje z psychologami
oraz terapeutami

WIECEJ INFORMACJI
W OPISIE!

Start o0 15:00

Rafat Koszyk - psycholog z Lublina, byty sportowiec i popularyzator psychologii,
specjalizujgcy sie w psychologii relacji, stresu, motywacji i sportu. Rafat, znany
rowniez jako Racjonalny Psycholog, prowadzi aktywne profile w social mediach,
gdzie edukuje na temat zdrowia psychicznego, pokazujac, jak wazna jest troska o
wtasny dobrostan. Jako byty lekkoatleta, multimedalista Mistrzostw Polski i
reprezentant Polski w bobslejach i skeletonie, zdobyt bogate doswiadczenie w
radzeniu sobie ze stresem, ktére teraz przektada na swojg prace psychologiczng. W
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trakcie warsztatéw, porozmawiamy o tym, jak radzi¢ sobie z emocjami, jak rozumiec
swoje uczucia, a takze jak dbac¢ o zdrowie psychiczne w obliczu stresu i codziennych
obowigzkdéw.

Rafat podzieli sie praktycznymi wskazéwkami na temat zarzgdzania emocjami i
energig, szczegdlnie podczas jesiennego zmeczenia.

Od 15:00 do 18:00 bedzie rowniez mozliwos¢ skorzystania z bezptatnych konsultacji
psychologicznych i terapeutycznych, ktére poprowadza:

- Klaudia Garlinska - psycholog szkolny z doswiadczeniem w pracy z dzie¢mi i
mitodziezg. Specjalizuje sie w psychologii rozwojowej i wychowawczej. Na co dzien
pracuje z mtodymi ludzmi, wspierajgc ich w rozwoju emocjonalnym i radzeniu sobie
z problemami.

- Magdalena Klimczak - psycholog, terapeuta srodowiskowy, trener umiejetnosci
spotecznych. Prowadzi warsztaty i oferuje terapie, pomagajgc mtodziezy radzic¢
sobie z trudnosciami szkolnymi i emocjonalnymi w bezpiecznej, wspierajgce;j
przestrzeni.

- Liliana Jabtko - terapeutka, prezeska Stowarzyszenia Stoneczna Integracja, ktéra
od wielu lat wspiera dzieci, mtodziez oraz ich rodziny, w tym osoby z
niepetnosprawnosciami. Specjalizuje sie w terapii indywidualnej i grupowe;j,
pomagajgc mtodym ludziom w rozwoju i akceptacji siebie.

Wstep wolny! Serdecznie zapraszamy!

W trudnych chwilach nie jeste$ sam - rozmowa z kims, kto potrafi wystuchac i
udzieli¢ pomocy, moze by¢ pierwszym krokiem do poprawy Twojego stanu.

Pamietaj, dbanie o zdrowie psychiczne to inwestycja w Twoje lepsze jutro. Z okazji
Swiatowego Dnia Zdrowia Psychicznego zachecamy do refleksji nad wtasnym
samopoczuciem oraz do otwartych rozméw na temat zdrowia psychicznego z

bliskimi.
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