10 PAŹDZIERNIKA ŚWIATOWY DZIEŃ ZDROWIA   PSYCHICZNEGO

  Światowy Dzień Zdrowia Psychicznego to okazja, by przypomnieć, jak ważne jest wsparcie psychiczne, edukacja i walka ze stygmatyzacją osób borykających się z problemami emocjonalnymi.
Dorastanie to czas szybkich zmian – zarówno w ciele, jak i w psychice. Presja rówieśnicza, zmiany hormonalne, wyzwania szkolne i rodzinne mogą prowadzić do huśtawek nastroju. Jednak gdy smutek, lęk i poczucie osamotnienia nie mijają, może to przerodzić się w lęk, stany depresyjne. Na ich rozwój wpływają zarówno czynniki biologiczne, jak i psychologiczne oraz środowiskowe, np. stres, trudne doświadczenia czy problemy w relacjach rówieśniczych 
i rodzinnych.
Depresja u nastolatków może objawiać się m.in. apatią, utratą zainteresowań, problemami ze snem, poczuciem winy, niską samooceną, a w skrajnych przypadkach – myślami samobójczymi. Dlatego tak ważne jest szybkie wsparcie i profesjonalna pomoc.
Praca nad zdrowiem psychicznym powinna stać się częścią codziennej rutyny, obejmując zdrowe nawyki i regularne ćwiczenia. Codzienne wdrażanie technik dbania o zdrowie psychiczne, takich jak medytacja czy ćwiczenia oddechowe, zdrowa dieta czy sprawność fizyczna może znacząco poprawić samopoczucie oraz zmniejszyć stres.
Regularna aktywność fizyczna jest nie tylko korzystna dla naszego zdrowia fizycznego, ale również psychicznego. Ćwiczenia stymulują produkcję endorfin, które wpływają na:
· poprawę nastroju
· ogólne samopoczucie psychiczne. Nawet codzienne spacery mogą przyczynić się do:
· obniżenia poziomu stresu
· zmniejszenia lęku.
Regularne ćwiczenia mogą także wspierać zdrowie psychiczne poprzez redukcję objawów depresji i poprawę nastroju. Aktywność fizyczna jest więc kluczowym elementem dbania 
o nasze zdrowie psychiczne i powinno się ją włączać do codziennej rutyny.
Zbilansowana dieta, bogata w owoce i warzywa, ma kluczowe znaczenie dla zdrowia psychicznego. Składniki odżywcze zawarte w zdrowej diecie wspierają funkcje mózgowe 
i stabilizują nastrój. Dieta bogata w witaminy i minerały może wspierać zdrowie psychiczne poprzez poprawę funkcji mózgu.

W Polsce istnieje wiele miejsc, gdzie można szukać pomocy w zakresie zdrowia psychicznego. Centrum Wsparcia dla osób dzieci czy dorosłych w kryzysie psychicznym oferuje całodobową pomoc pod numerem 800 70 2222. W sytuacjach kryzysowych można również skorzystać 
z Ogólnopolskiej Poradni Telefonicznej dla Osób Przeżywających Kryzys Emocjonalny, dzwoniąc na numer 116 123.
Dzieci i młodzież mogą skorzystać między innymi z:
· anonimowego telefon zaufania dla dzieci i młodzieży pod numerem 116 111, oferowanego przez Fundację Dajemy Dzieciom Siłę,
· Dolnośląskie Centrum Zdrowia Psychicznego Dzieci i  Młodzieży w Lubinie
· specjalistów oferujących pomoc psychologiczną i psychiatryczną w całej Polsce, w tym programów zapobieganie samobójstwom m. in. „Życie warte jest rozmowy”, 
· w naszej szkole są realizowane takie programy m. innymi jak: „Iskra odporności”, „Trzymaj Formę”, „Apteczka pierwszej pomocy emocjonalnej” i wiele innych,
· Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Lubinie,
· Stowarzyszenie „GRONO” w Lubinie.
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