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Jak dba¢d o zdrowie psychiczne na co dzien? Jak
rozpoznac kryzys u siebie lub bliskiej osoby? Jak
reagowac i gdzie szukac profesjonalnego wsparcia?
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Dolnoslaski Osrodek Polityki Spotecznej

E| przygotowat publikacje ,,W dobrym stanie. Poradnik
zdrowia psychicznego dla mieszkancéw Dolnego
Slaska”. Pierwszy naktad to 10 000 egzemplarzy, a
poradnik jest rowniez dostepny bezptatnie w wersji
elektronicznej

Zdrowie psychiczne jest wazng czescig naszego zdrowia i wptywa na to, jak funkcjonujemy w rodzinie, szkole, pracy i
relacjach z innymi. Jednoczes$nie nie zawsze wiemy, jak o nie dba¢, ktére sygnaty powinny zwréci¢ naszg uwage oraz gdzie
szukac pomocy, kiedy wtasne sposoby radzenia sobie przestajg wystarczac.

Dlatego powstat poradnik ,,W dobrym stanie” - praktyczna publikacja skierowana do mieszkafncéw Dolnego Slaska w
réznym wieku i na réznych etapach zycia.

Co znajdziemy w poradniku?
Publikacja prowadzi czytelnika od profilaktyki do konkretnej pomocy.

Pierwsza cze$¢ poswiecona jest codziennemu dbaniu o zdrowie psychiczne i dobrostan. Czytelnik znajdzie w niej
informacje dotyczace m.in. emocji, relacji, stresu, odpornosci psychicznej oraz sposobéw wzmacniania wtasnych zasobdw.

Druga cze$¢ pomaga zrozumie¢ mechanizm kryzysu psychicznego. Wyjasnia, jakie sygnaty moga swiadczy¢ o
pogorszeniu kondycji psychicznej, jak reagowac i jak wspierac siebie oraz bliskg osobe w trudnej sytuacji.

Trzecia cze$¢ jest przewodnikiem po systemie wsparcia. Porzadkuje informacje dotyczace pomocy psychologicznej,
psychoterapeutycznej i psychiatrycznej oraz podpowiada, do jakiego specjalisty zwrdcic¢ sie w zaleznosci od potrzeb.

Poradnik uwzglednia potrzeby réznych grup - dzieci i mtodziezy, dorostych, rodzicéw i opiekunéw oraz senioréw. Zawiera
réwniez informacje pomagajace odnalez¢ dostepne na Dolnym Slasku formy wsparcia.

Zrédto: https://dops.wroc.pl/2026/08/26/w-dobrym-stanie-poradnik-zdrowia-psychicznego-dla-mieszkancow-dolnego-slaska/

Link do poradnika na www:
https://dops.wroc.pl/wp-content/uploads/2026/08/W-dobrym-stanie.-Poradnik-zdrowia-psychicznego-dla-mieszkancow-Dolneg

o-Slaska.pdf
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