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Moja zdrowa gfowa

Zestaw materiatéw w zakresie profilaktyki probleméw
zdrowia psychicznego

Szanowni Panstwo,

wspotczesny Swiat, codziennos$é zawodowa i prywatna stawiajg przed nami wielkie wymagania.

Presja osiggniecia sukcesu i bycia doskonatym sprawia, ze ludzie zagtuszajg trudne stany emocjonalne
i nie dopuszczajg do Swiadomosci probleméw psychicznych. W konsekwencji skupiajg sie na
utrzymaniu pozoréw ,radzenia sobie”, zamiast na poszukiwaniu wsparcia w trudnej sytuacji.

| chociaz powoli wzrasta poziom edukacji w tej dziedzinie, to nadal pokutujg stereotypy zwigzane

z wyobrazeniami o osobach z zaburzeniami psychicznymi. Méwienie o tym, co czujemy, jest trudne,
a poszukiwanie wsparcia psychologicznego wigze sie z obawg przed oceng i przed tym,

czy zostaniemy dobrze zrozumiani, a nasze problemy nie bedg zbagatelizowane.

W odpowiedzi na te potrzeby Zespot Przyjaznej Profilaktyki przygotowat zestaw materiatéw
edukacyjnych wpisujgcych sie w kierunki dziatan rekomendowanych przez Krajowe Centrum
Przeciwdziatania Uzaleznieniom.

Materiaty te majg charakter profilaktyczny i edukacyjny oraz stuzg upowszechnianiu rzetelnej wiedzy
dotyczacej zdrowia psychicznego, jego znaczenia dla codziennego funkcjonowania, radzenia sobie
z problemami oraz budowania wartosciowych relacji z innymi ludzmi.

»,Moja zdrowa gtowa” to ogdlnospoteczna kampania, ktdrej zadaniem jest promocja zdrowia
psychicznego i wzmacnianie umiejetnosci majgcych pozytywny wptyw na kompetencje
psychospoteczne.

Podstawowe cele akgji to:

» upowszechnianie wiedzy na temat zdrowia psychicznego oraz czynnikdw wptywajacych
na jego kondycje

» zwiekszanie $wiadomosci znaczenia zdrowego stylu zycia, obejmujgcego m.in. wtasciwe
nawyki zywieniowe, aktywnos¢ fizyczng oraz budowanie wspierajacych relacji spotecznych

» edukacja w zakresie profilaktyki problemdw zdrowia psychicznego oraz zachowan
ryzykownych

» upowszechnianie informacji o dostepnych formach pomocy oraz mozliwosciach uzyskania
wsparcia specjalistycznego

Qﬁ przyjaznaprofilaktyka.pl
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tel. 12 222 00 21, kom. 726 038 683
biuro@przyjaznaprofilaktyka.pl
UPP Reditus Sp. z 0.0., 31-511 Krakdw, ul. Rakowicka 10 B/4 NIP: 6751665944, KRS: 0000750745
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W naszych materiatach informujemy, co wptywa na nasze zdrowie psychiczne i jak o nie dbag,
by cieszy¢ sie zyciem, realizowac swoje cele i tworzy¢ dobre, wartosciowe relacje.

Wiele uwagi poswiecamy emocjom i ttumaczymy, jak wazne jest to, by pozwoli¢ sobie na
przezywanie catej gamy emocji i jakie sg konsekwencje ich ttumienia. Zwracamy uwage, ze problemy
emocjonalne i trudnosci w tym zakresie sg fundamentem, na ktérym zbudowanych jest wiele
uzaleznien.

Pokazujemy, jak alkohol przyczynia sie do zaostrzenia problemdéw zdrowotnych, emocjonalnych
i psychicznych i jakie sg konsekwencje naduzywania alkoholu jako zagtuszacza problemoéw
w odniesieniu do uzaleznienia czy wzrostu ryzyka przemocy domowe;.

Podpowiadamy, jak wspiera¢ zdrowie psychiczne dziecka i jak z nim rozmawiaé, by chciato przyjsé
do nas ze swoimi problemami. Zwracamy réwniez uwage na sygnaty ostrzegawcze moggce $wiadczy¢
o pogorszeniu dobrostanu psychicznego dziecka oraz wskazujemy sytuacje wymagajgce pilnej reakcji
i kontaktu ze specjalista.

Specjalnie dla senioréw przygotowaliSmy materiat, ktdry mowi jak dbac o zdrowie psychiczne
i fizyczne, by zachowad jak najlepsza sprawnos¢ umystowa i dobre samopoczucie.

Zachecamy do uwaznosci wobec niepokojgcych sygnatéw oraz wskazujemy instytucje i miejsca,
w ktérych mozna uzyska¢ profesjonalng pomoc.

Miejsca pomocy, numery telefonéw, adresy stron internetowych wskazujemy wszystkim odbiorcom
naszych materiatow, aby kazdy, kto potrzebuje pomocy, mdgt jg znalez¢ w najlepszy dla siebie
sposob.

Qﬁ przyjaznaprofilaktyka.pl
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Zawartosé zestawu:

1. Ulotka profilaktyczna 2. Ulotka profilaktyczna
Zaopiekuj sie swojq gtowg Emocje to Twoi sprzymierzericy

ZAOPIEKUJ SIE SWOJA GLOWA EMOCIJE TO TWOI SPRZYMIERZENCY

Szybkie tempo wspétczesnego Swiata, presja Nasze zycie jest petne emocji. Towarzysza nam

) i 1 dzienny stres... kazdego dnia i maja ogromny wplyw na to, jak sie

Brzmi znajomo? czujemy, jakie podejmujemy decyzje i jakie sg nasze

relacje z innymi ludZmi.

—
\f Wszystko na By¢ zdrowym psychicznie to nie znaczy nie odczuwac
ke mofej glowe. trudnych emocji (ztosci, strachu czy smutku),
S
S (S a potrafi¢ je rozpoznac i zaakceptowaé, a takze umiec
FTT, sobie z nimi poradzi¢
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Co sig stafo )
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KL' sig wyspie?
5
. A A~

NIE MAM JUZ SItY!

e G o
Nie zdaze z tym

? projektem na jutro.
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(" Mialem zabrac syna .

¢ na mecz, a znowu

@knqtem w pracy:

e S o

Nie ignoruj swoich standw emocjonalnych

Wszystkie emocje s3 naturalne i potrzebne.

e

Zycie przecieka mi
migdzy palcami. Daj sobie prawo do ich odczuwania. Nie oceniaj
A A~ wiasnych emocji ani nie nazywaj ich pozytywnymi
czy negatywnymi

s
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3. Ulotka profilaktyczna

Twdj mozg kontra alkohol

TWOI MOZG
KONTRA ALKOHOL

Nie trzeba byé uzaleznionym od alkoholu, zeby
zauwazyc, jak negatywnie wptywa on na nasza
$wiadomosc i postrzeganie rzeczywistosci.

Juz po niewielkiej dawce gorzej widzimy, mniej
wyraznie mowimy, mozemy miec trudnosci

W poruszaniu sie i zachowaniu réwnowagi.

Alkohol, tak samo jak inne substancje psychoaktywne,
Zle wplywa na nasze zdrowie fizyczne, ale tez
wyniszcza moézg.

4. Ulotka profilaktyczna

szukac¢ pomocy?

ZDROWIE PSYCHICZNE —
KIEDY | GDZIE SZUKAC POMOCY?

Ciagly stres i presja wpisuja sie na co dzien

W nasze zycie.

To normalne, ze niekiedy zmagamy sie

z obnizeniem nastroju czy trudnosciami

w radzeniu sobie z codziennymi obowigzkami.
Kazdy ma gorsze dni, kiedy nie ma apetytu, stabo
$pi czy nie ma ochoty na wychodzenie z domu.

s b

UPP Reditus Sp. z 0.0., 31-511 Krakéw, ul. Rakowicka 10 B/4 NIP: 6751665944, KRS: 0000750745
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Zdrowie psychiczne - kiedy i gdzie



Strona5z10

5. Ulotka profilaktyczna 6. Ulotka profilaktyczna
W trosce o zdrowie psychiczne dzieci Mate kroki, duze efekty

W TROSCE
O ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECKA

Wraz z wiekiem coraz czesciej zmagamy sie z réznymi
wyzwaniami, ktére wplywaja na nasze zycie.

Zmiany, ktorych doswiadczamy, majg wielki wplyw
zaréwno na nasze zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.
To wiasnie zdrowie psychiczne moze ulec ostabieniu,
gdy:

koriczymy prace zawodowa i czujemy stres

zwigzany z przejéciem na emeryture;
Zdrowie psychiczne to podstawa rozwoju modego

cztowieka. Wplywa na jego ogélne samopoczucie,
postrzeganie siebie, relacje z innymi ludZmi oraz
sukcesy edukacyjne.

brakuje nam obowigzkéw i aktywnosci,
ktare stanowity czes¢ naszego zycia,
kiedy pracowali$my zawodowo;

. 2 Smierc Stmatzonka lub i i
To na nas, dorostych, spoczywa obowigzek dbatosci o Cib T B UL UL L

o zdrowie psychiczne naszych dzieci, uwaina
obserwacja i reagowanie, kiedy widzimy niepokojace
sygnaty. Bo dziecko zazwyczaj nie prayjdzie do rodzica nie rozmawiamy tak czesto jak kiedys i w zwiazku
i nie powie, ze ma problemy natury psychicznej. ztym czujemy sig osamotnieni;

czesciej chorujemy, widzimy pogarszajace sie

bliskiej osoby;

mamy rzadszy kontakt z rodzing,

Tak samo jak pilnujesz mycia zgbow czy wizyt
u stomatologa, tak dbaj o zdrowg glowe swojego zdrowie fizyczne i wieksza sktonnoéc do urazéw;

mamy problemy finansowe.

dziecka.
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7. Plakat profilaktyczny Chron swoje zdrowie psychiczne

Moja zdrowa gjfowa

Chrow swoje zdrowie psychiczne.
To Twoje podstawowe prawo, by cieszyé sie zyciem,
radzié sobie ze stresem, tworzy¢é dobre relacje
z innymi [udzmi i dobrze czué sig ze sobg.

Telefon Zaufania dla Osob Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym
Tel. 116 123, wsparcie catlodobowe, 7 dni w tygodniu.

Q? przyjaznaprofilaktyka.pl
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&% Chron swoje zdrowie psychiczne

8. Wizytéwka pomocowa — TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH

Seniorze, jezeli:

e dokucza Ci przygnebienie, poczucie beznadziejnosci,
lek czy przewlekty smutek i postepujaca apatia;
masz problemy z koncentracja, zaniki pamieci, czujesz
zdezorientowanie;

o wycofujesz sig z kontaktéw z innymi ludzmi, a codzienne
aktywnosci sprawiajg Ci coraz wiekszy ktopot;
poszukaj wsparcia!

Porozmawiaj z zaufang osobg lub skontaktuj sie z lekarzem
rodzinnym.

Na Twdj telefon czekajg tez specjalisci, ktdrzy wystuchaja Cie
z troskq i uwagg, wespra oraz pomoga znaleic¢ rozwigzanie
w trudnej sytuacji.

TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH
22 635 09 54

Telefon dostepny jest przez 5 dni w tygodniu, od poniedziatku
do pigtku, w godzinach 17:00-20:00.

Dodatkowo w $rody w godzinach 14:00—16:00 dyzur jest
przeznaczony dla oséb dotknigtych chorobg Alzheimera oraz
ich opiekundw.

9. Gadzet — dtugopis z trescig profilaktyczng

Qﬁ? przyjaznaprofilaktyka.pl
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10. Stojak na ulotki DL — 3 kieszenie

V przyjaznaprofilaktyka.pl
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Zawartosé zestawu DUZEGO:
Ulotki: 6 rodzajéw po 400 sztuk (fgcznie 2400 ulotek)
Plakat: 16 sztuk
Wizytéwka pomocowa — TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH: 400 sztuk
Gadzet — dtugopis: 100 sztuk
5. Stojak na ulotki DL: 2 sztuki
Cena pakietu DUZEGO: 2900 zt netto / 3576 zt brutto

P wnN e

Zawarto$é zestawu SREDNIEGO:
Ulotki: 6 rodzajéw po 200 sztuk (facznie 1200 ulotek)
Plakat: 8 sztuk
Wizytéwka pomocowa — TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH: 200 sztuk
Gadzet — dtugopis: 50 sztuk
5. Stojak na ulotki DL: 1 sztuka
Cena pakietu SREDNIEGO: 1600 zt netto / 1968 zt brutto

Hw NP

Zawartos¢ zestawu MIALEGO:
1. Ulotki: 6 rodzajow po 100 sztuk (tgcznie 600 ulotek)
2. Plakat: 4 sztuki
3. Wizytéwka pomocowa — TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH: 100 sztuk
4. Gadzet — dtugopis: 25 sztuk
Cena pakietu MALEGO: 900 zt netto / 1107 zt brutto

Zawartos$¢ zestawu EXTRA:
1. Ulotki: 6 rodzajow po 400 sztuk (tgcznie 2400 ulotek)
Plakat: 16 sztuk
Wizytédwka pomocowa — TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH: 400 sztuk
Gadzet — dtugopis: 100 sztuk
Petny zestaw materiatow multimedialnych: do nieograniczonej dystrybucji

i uzytku przez wszystkie podmioty, na terenie catej gminy
Cena pakietu EXTRA: 3900 zt netto / 4797 zt brutto

e W

Zamawiajacy nie ponosi kosztow wysytki.

% przyjaznaprofilaktyka.pl
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Moja zdrowa glowa — zawartos¢ zestawu multimedialnego:

1. E-ulotki: 6 rodzajéow w plikach PDF i JPG
2. E-book: Moja zdrowa gfowa
3. Pendrive ze wszystkimi materiatami kampanii multimedialnej: 1 sztuka.

E-book jest przygotowany w formie:
e pliku HTML offline (Windows, Android, iOS),
e pliku PDF,
e zestawu plikow JPG,
e zestawu plikow (Flip-Book) umozliwiajgcego publikacje e-booka na stronie
internetowe;j.

Cena netto: 1 zestaw multimedialny 1200 zt netto / 1476 zt brutto.
Zamawiajacy nie ponosi kosztow wysytki

WAZNE! 1 zestaw multimedialny Moja zdrowa gtowa moze by¢ réwnolegle wykorzystany
na terenie catej gminy, przez wszystkie wspoétpracujace podmioty — bez dodatkowych
optat.
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