Zdrowie psychiczne

Problemy

Wazne jest, abySmy wszyscy zdali sobie sprawe z
wagi zdrowia psychicznego.

Najczestsze problemy ze zdrowiem psychicznym w
miejscu pracy to lek, depresja i stres.

Istnieje dziesie€ podstawowych zachowan, na

ktore powinniSmy zwracaé uwage:
1.Nietypowe zachowanie
2.Nizszy poziom zaangazowania
3.Spadek produktywnosci

4.Zmiany w zachowaniach zwigzanych ze snem lub

jedzeniem

5.Brak zainteresowania pracg lub codziennymi

czynnosSciami
6.Zwigkszona absencja
7.Zmiany w schematach pracy
8.Irracjonalne leki, paranoja lub lek
9.Wycofanie sie z sytuacji spotecznych
10.Stosowanie substancji

psychoaktywnych/niewtasciwe uzycie
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Jak mozemy pomoc?

Swiadomos¢
Uswiadom sobie znaczenie
zdrowia psychicznego.
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Szukaj wsparcia
Nie wahaj sie skontaktowac z
przyjacioétmi, rodzing lub
profesjonalistami.

Badz aktywny
i dbaj o siebie

Zaangazuj sie w dziatania,
ktére lubisz, aby poprawié
nastrdj i ogélne samopoczucie.
Priorytetyzuj dbanie o siebie.
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Przetam stygmatyzacje

Mow otwarcie o zdrowiu psychicznym,
aby przetamacé pietno i zacheci¢ innych
do szukania pomocy.
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Zmniejsz stres

Cwicz techniki redukc;ji stresu, takie
jak medytacja lub ¢wiczenia
gtebokiego oddychania.

Badz na biezaco
Edukuj sie na temat warunkow
zdrowia psychiczneqgo i
dostepnych zasob6w wsparcia.
Aby uzyska¢ wiecej informacji,
skontaktuj sie z dziatem kadr.

JesteSmy RPM, a nasz sukces zalezy od teqgo, czy kazdy z nas podaza wtasciwa
droga i przyjmie naszg warto$¢ 168, aby podejmowac wtasciwe decyzje.

SKONTAKTUJ SIE Z NAMI: COMPLIANCE@RPMINC.COM




