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czy
POTRZEBUJE
POMOCY?

Samemu czesto trudno to okresli¢. Gdy rozmawiamy
z innymi, nasze problemy i uczucia mogg zostac
zbagatelizowane. Dlatego nie warto sugerowac sie
zdaniem innym, a tym co czujesz i co méwi ci
intuicja.

W zaburzeniach psychicznych, tak jak w chorobach
ciata - im wczesniej podejmiemy dziatania, tym
szybciej i tatwiej wrécimy do zdrowial

Aby wykonaé pierwszy krok wystarczy odpowiedzie¢
sobie na pytanie:

Czy wystepujace trudnosci/objawy
utrudniajg lub uniemozliwiaja Ci
codzienne funkcjonowanie?



TAK

Zdecydowanie
powinienes$ udac sie do
specjalisty. Na poczatek
zawsze zachecam do
konsultacji u psychologa,
ktory w zaleznos$ci od
rodzaju i nasilenia
problemow wskaze dokad
udacd sie po dalszg
pomoc.

NIE

Aktualnie dajesz sobie
rade z zyciowymi
wyzwaniami. Jednak
pamietaj, do specjalisty
mozna sie zwrocic takze,
gdy nie doswiadczasz
zadnych objawow.
“Przegadanie” aktualnego
stresu zapobiega
powstawaniu zaburzen
psychicznych i
fizycznych!

Zawsze lepiej zapobiegaé niz leczy¢! Zaniedbanie
higieny psychicznej prowadzi do stresu. Jesli jest
dtugotrwaty i o Srednim nasileniu, predzej czy
pdézniej moze doprowadzi¢ do pojawienia sie
zaburzen psychicznych (np. depresyjnych lub
lekowych), a takze do powaznych choréb
somatycznych (nadcisnienie, choroby serca,
choroby uktadu pokarmowego).

Dowiedz sie wiecej.
Szyszka. Zdrowie Psychiczne



