Swiatowy Dzien
Zdrowia
Psychicznegdo




Czym jest zdrowie psychiczne?

Podolonie 30\4 2dvowie -@2\'02\:\0., 2dvowie
RoNchiczne 15T iStotnym asgektewm
ogé\neao dolovoSstany.

Wetywa wa Twoye wSli, ewocie, velacye
\ 2do\noSC vadzena Soboie w vé?n\‘ch
9q+uacjach.




Emocje

Czy wiesz, ze kazdy, 1acznie 2 dzietwmi
takimi ok Ty, doSwiadcza voze\ch
ewoc)’ Emocje to uczucia, ktove wawmy
W Sobie | moqQ oznaczad s2czescie,
omutek, 2105¢, Steach, podekscytowanie
L wiele 'mn\‘c'n.

To novmalne, 2e 0dCZ2UWASZ voZne ewocye
W vo2Zn\Ch wmomentach | wazne 30.9#,
oby e wyvrazi¢ i zaakeegtowal.




Identyfikacja i wyrazanie uczuc

Wazne Jest, aby wyrazad Swoje ewocie
\ Komunikowac Gwoje QO‘WZQ.\D\' zau€an\‘w\
dovoSiym Wb gvzyjaciolom. Dzielenie Sig
Swolmi Uczuciami wioze pomoc Ci poczut
Sig legie) i znalezt gotvzebne wsparcie.




Jak sobie radzic?

Ldvowe Steateagie gomogq Ci govadzic
Sobie 2 ewmoCyomit i Stvesem.

Moaq one obejmowaé cwiczewnia
3\9,\00\4\0.30 odd\chania, wykonywanie
cwiczen €izyczaych, vozwmowe 2 zaufang
0%50loa dovosig, prowadzenie dziennika,
twiczenie uwaznosei Wb technik
ve\akeacxbn\ich, albo tez anﬂa"zowan'\e
Sie W Ulubione hobloy.



Samoopieka

Wavrto zadbvaé o wiasne dolovo.
Na evzykad zadbat o-

* wystavczajaca oS¢ U

® SQozywanie 2dvowego edzenia
twiczenia €izyczne

o anaaiowan'\e e W CZ4ynno5C,
Ktove Sgeawiayg Ci Q\(Z\bewmoéé

Dziadania zwigzane 2 Samoopiekq wo90
RozZytywnie weiyngl na Twoye
2dvowie QS\ChiCZne.




tAP CHWILE,

Czasami czujemy sie przyttoczeni.
Poswiecenie chwili w cichym miejscu,
z dala od innych, moze pomoc

Ci ponownie sie skoncentrowac.

Usiadz, zamknij oczy i zrelaksuj sie.



CZYTAJ KSIAZKI

Czytanie to magiczna brama do swiatéw
petnych przygod i czaréw. Zagtebiajac sie

w strony ksigzek, umyst staje sie uczestnikiem
niezwyktych podrozy, a stowa staja sie
kluczami do nieznanych krain. W petnym
skupieniu umysle, czas zatrzymuije sie,
pozwalajac sie zrelaksowac i odptynac

od codziennych trosk. Czytanie angazuje

nasze mysli i emocje.



SVAVAR I

Ruch moze nie wydawac sie
relaksujacy, ale aktywnosc fizyczna
pompuje tlen do naszego moézgu

i pomaga poprawic koncentracje

i myslenie. Tancz, spaceruj, biega;j.

Po prostu sie ruszaj!



JEDNOSC Z NATURA

Badz jak kot i odkrywaj. Przebywanie
na tonie natury poprawia nasz nastro;
i uspokaja umyst. Naturalne swiatto
korzystnie wptywa na samopoczucie.
Wybierz sie do parku, na podwérko,

a nawet na plaze.



SPRZATANIE

Sprzatanie i porzadkowanie moze
pomoc naszemu umystowi
zreorganizowac sie i ponownie
skoncentrowac. Posprzataj swo;
pokdj, posortuj podreczniki
szkolne, napisz liste rzeczy

do zrobienia i ciesz sie spokojem.



MUZYKA - TWOJ
(LUGZ DO EMOCJI

Muzyka jest sprawdzonym lekarstwem
na stres, pomaga nam sie zrelaksowac
i odprezyc. Pomocny moze byc¢ kazdy
styl muzyczny, od opery po rock.
Poswiec chwile na postuchanie

ulubionej piosenki.



0DPUSC

Czasami potrzebujemy po prostu
dobrego wyptakania. Nie ma nic
ztego w odczuwaniu emocji, a jesli
masz ochote ptakac, pozwdl sobie
na to. tzy uwalniaja stres i pomagaja

nam sie zrelaksowac.



DOBRANOG!

Sen jest jednym z najwazniejszych
sposobow radzenia sobie ze stresem.
Odpowiednia ilos€ snu jest wazna dla
naszego dobrego samopoczucia

i zmniejsza niepokdj. Nawet krotka

.kocia drzemka” moze pomoéc!



Dhaj o zdrowe relacje

wWazne Jest, aby wiet zdvowe velacye,
Ktove WZmacnioyg Twoye wewngtvzne
JA. PY‘Z\[)OC\Q\Q_ \ vodZwa gowmoaq
Ci pvzetvwal tvudne chwile.

Badz dolovym Stuchaczewm, emgatyczaym
| wogievayacym nnych. Jesl Ty Wb ktos,
‘éoao 20052, Zmag0 Sie 2 problemawmi,
Qoszu\caj gowocy U zau€anqcln dovoSA\Ch.




Nie jestes SAM!

Nie wa wic Zieqo W QroSzeniv o gowmoc,
Kiedy ey potvzebujesz.

JeSl czuyesz Sig pvzytioczony
Weo doSwiadczasz Ugovczyweao uczucia
smutku albo zwmavtwienia, wazne Jest,
aloy povozwmawial z zav{ang o%obqg
dovo51g, ng. vodzicew, nauczycielewm
o gedagogiem 5zKolnym.
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Dziel sie dobrq energiq

Wazne Jest, aby traktowal wszystkich

— 2 ‘Z\icz\'\woéc'\q \ 62acunkiewm. Chovo\o\'

\
‘ ; poNchiczne 50 gowszechne | wmoaQ dot¥knagl

( L kazdeao. Badz ewmgatyczay i nie ocenia)
) 17 vt nie ?\g‘\'nQ J) 050, ¥tove woq0 bovykal
f [ [ / 5ie 2 problemami



Pamietaj!

ZLdvowie o\chiczne o5t najwaznieisze.
Ono wmoze z2agewnic Solidng podStawe 0ablneqo
o\o\oveﬁo SOMOROCZUCIa | W\Ro5SaZ\L
Cie w vnavzedzia wniezbedne do 9\<u+ec,2n9.30
vadzenia Sobie Z wszelkimi wyzwaniami,
Jokie wmozesz nogotkal w zycw.




PAZDZIERNIK

LAWENDOWE WIESCI

GALETKA SZKOLNA
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