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DBANIE O ZDROWIE PSYCHICZNE TO..

Utraymywanio i pielegnowanie wigzi
2innymi ludmi, wpdine spedzanie
‘czasu. rozmowy -0 wszystko pozytywnie
‘wplywa.na samopocacie. Oczywiscie
pojawiaja sip réwniez trudnodc
I wyzwania w tym obszarze (np. konflkty)
wearto podejmowad krokd, by lepie soblo
nimi radzié

Korzystanie ze
wsparcia

Nie zawsze musimy radzié soble sami
Proszente o pomoc, korzystanie ze
wsparcia bliskich, ale réwnie bycie
waparciom dla innych pomagajy zachowat
lepsze samopocaucie

Dbanie o Troszczenie sig S92 Opickowanie
relacj¢ samego o swoje ciato sig swoimi
=, ze sobg emocjami
‘Ta relacja to relacjuw  jest bcidle De emocji jest stalyr

naszym yeiu. Diatego tak wane st
budowanie pozytywmego stosunku do
samego sieble. Przygladanie sig
Komunikatom, ktGre do sicbie kierujemy
A spravwdzanie, czy stuzs naszemu
samopoczuciu

Odnalezienie
angazowanie
sig w hobby

¢
o1

Po

‘awiazane z fizyeznym. Dlatego warto dbad o
‘drowo odzywianie, regularny wysitek
fizycany, troszeayé sip 0 swoje zdrowie, dbaé
otaw. higieng snu
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sig w pasjp podnost poziom energl,

motywule do wyznaczania celow,

relaksuje, daje poczucie satysfakejl, Jest

awiszane 2 doéwiadczaniom autentycznej
g 0d

na éwietym powlotrzu,
Kontakt 2 " ima

elementem naszego funkcjonowania.
Dopuszczanie eh do glosu, nazywanio ich
podejmowanie krokdw w Kierunku
requlowania ich natetenia - o wazne
elementy dbania o zdrowie | samopoczucio

k¥

Nie na wezystio masz wplyw. Gdy
ie. 2o mimo

Korzystanie
z profesjonalnej
pomocy

pozytywny wplyw na nasze samopoczuci
Postara) sip co jaki czas zatraymas |
bardaie) éwiadomie zwrocié uwage na

i L stanowl
codzlennych obowizkow

szezegoly  Cle prayrody.

ro#mych podietyeh krokow nie radzisz
sobio, dokwiadezasz bardzo silnyeh emocji
(up-smutkcu, Igkuw), # Ktorymi nie potrafise
sobie poradaié - pamigtay, e mozesz
#qlosié sip po pomoo do peychologa,
Psychiatry lub psychoterapeuty.
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