Nie jestes sam - Swiatowy Dzienn Zdrowia Psychicznego

Dzié, 10 pazdziernika, w Swiatowy Dziefi Zdrowia Psychicznego, chcemy podzieli¢ sie czyms
waznym. Nie bedzie to mail o naszych produktach czy promocjach. Bedzie o czyms$ znacznie
wazniejszym — o nas wszystkich, naszych emocjach i prawie do zdrowia psychicznego.

Dlaczego w ogole powstata Emocjolandia?

Gdy trzy lata temu rozmawialiSmy z rodzicami, nauczycielami, babciami i dziadkami, najczesciej
styszeliSmy:

"Nie wiedzialem, do kogo sie zwrocic¢, gdy byto naprawde ciezko",
"Czulam sie sama ze swoimi problemami",
"Nikt nie mowil mi, Ze mozna prosic¢ o pomoc".

Pandemia, wojny, kryzysy osobiste - ostatnie lata pokazaly nam wszystkim, jak wazne jest mie¢
dostep do wsparcia wtedy, gdy go najbardziej potrzebujemy.

Wtedy zrozumieliSmy prawde: w trudnych czasach nikt nie powinien zosta¢ sam. Czy to 5-letnie
dziecko przezywajace rozwod rodzicow, nastolatek zmagajacy sie z lekami, rodzic probujacy
pogodzi¢ prace i wychowanie dzieci w czasie kryzysu, czy senior odczuwajacy samotnos¢ - kazdy
zasluguje na wsparcie dostosowane do swojej sytuacji.

Co oznacza tegoroczne hasto: "Dostep do ustug — zdrowie psychiczne w katastrofach i sytuacjach
kryzysowych"?

Moze wydawac sie, ze katastrofy i kryzysy to co$ odleglego. Ale prawda jest taka, ze kazdy z nas
doswiadcza swoich osobistych "kryzyséw" - czy to utrata pracy, rozwod, choroba bliskiej osoby,
pandemia, a nawet pierwszy dzien w nowym przedszkolu dla 4-latka. W takich momentach dostep
do wsparcia emocjonalnego nie jest luksusem - to koniecznosc.

Dla dziecka "katastrofa" moze by¢ przeprowadzka, narodziny rodzenstwa czy rozwod rodzicéw.
Dla dorostego - utrata pracy, choroba czy smier¢ bliskiej osoby.

Dla catej rodziny - pandemia, wojna czy kryzys ekonomiczny.

Kazda z tych sytuacji zasluguje na wsparcie i zrozumienie.

Jak wspierac siebie i innych w kryzysie:

1. Rozpoznaj sygnaty u siebie i bliskich.

Zmiany w $nie, apetycie, nastroju, wycofanie sie - to moga by¢ sygnaty, ze kto$ potrzebuje
wsparcia.

2. Stworz sie€ wsparcia.

W trudnych czasach nie musisz radzi¢ sobie sam. Kto moze Ci pomoéc? Do kogo mozesz sie
Zwrocic?



3. Normalizuj szukanie pomocy.

To madre, ze szukasz wsparcia zamiast "Musisz byc silny". Pokazuj dzieciom, ze dorosli tez czasem
potrzebuja pomocy.

4. Dbaj o podstawy.

W kryzysie szczegdlnie wazne sg: sen, jedzenie, ruch, kontakt z innymi. To fundament dla zdrowia
psychicznego.

Gdy potrzebujesz pomocy

Czasem nasze emocje - czy naszych bliskich - moga nas przerasta¢. To normalne. W Polsce dziataja
bezplatne linie wsparcia:

Dla wszystkich:

800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla os6b w kryzysie emocjonalnym

116 123 - Telefon Zaufania dla dorostych

Dla dzieci i mlodziezy:

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

W sytuacjach kryzysowych:

800 120 002 - Niebieska Linia (przemoc w rodzinie)

112 - numer ratunkowy

Sieganie po pomoc to nie stabo$¢ - to madrosc¢ i odwaga.

Dlaczego piszemy ten mail?

Bo wierzymy, ze dostep do wsparcia emocjonalnego nie powinien zaleze¢ od miejsca zamieszkania,
statusu materialnego czy tego, czy akurat "mamy szczeScie" do kryzysu. Kazdy czlowiek - bez
wzgledu na wiek i okolicznosci - zastuguje na pomoc wtedy, gdy jej potrzebuje.

Ostatnie lata pokazaly nam wszystkim, jak szybko zycie moze si¢ zmieni¢. Pandemia, wojny,
kryzysy ekonomiczne - ale tez osobiste trudnosci, ktore kazdy z nas moze spotkac. W takich
momentach wsparcie emocjonalne nie jest luksusem - to podstawowa potrzeba.

Dzi$ dzielimy sig tym, co najwazniejsze - przypomnieniem, Zze w trudnych czasach nie jestes sam.
Ze zashugujesz na wsparcie. Ze kryzys nie oznacza korica - oznacza, ze potrzebujesz pomocy, zeby
przejs¢ dalej. Jesli ten mail pomdgt Ci cho¢ troche, a moze przypomniat o kims, kto mogiby

potrzebowac wsparcia - nasz cel jest osiggniety.

Z nadzieja na lepsze jutro dla nas wszystkich,



Zespot Emocjolandii

PS: Jesli znasz kogos, kto przechodzi trudny czas - przeslij mu ten mail. Czasem przypomnienie, ze
nie jest sam, moze zmieni¢ wszystko.



