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ZDROWIE PSYCHICZNE



NIE DAJ SIE STRESOWI!

Stres odczuwasz witedy, gdy dzieje sie cos
nieprzyjemnego (np. staba ocena, znecanie sie,
choroba) lub gdy jestes przemeczony.

Mozesz mie¢ wtedy przyspieszone bicie serca, czujesz
napiecie w miesniach, boli Cie brzuch,
masz problem z zasypianiem.
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MOZESZ SOBIE POMOC:

pozwol sobie na ptacz i smutek,
porozmawiaqj z kims dorostym o swoich problemach,
roztaduj hapiecie uprawiqjgc sport lub spacerujgc,

znajdz nowe hobby - moze bedzie to rysowanie lub
sktadanie modeli.
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PAMIETAJ, ABY MOWIC RODZICOM
O SWOICH EMOCJACH!

Mow rodzicom, gdy przytrafito Ci sie cos ztego
lub masz z czyms frudnosci. Nie udawaij, ze nic sie nie
stato, poniewaz nawet najmniejsza rzecz, ktéra Cie
martwi, jest wazna dla Twoich rodzicow.

Nie ma problemu, ktory nie jest do rozwigzania.
Wspodlnie na pewno znajdziecie jakies wyjscie. Skgd
wiesz, czy rodzice nie mieli podobnych problemow?
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POZINAJ SWOJA SUPERMOC!

Pamietqj, ze jestes wyjgtkowy!
Pamietqj, ze jestes wyjgtkowal

Nikt nie jest doskonaty we wszystkim.
Poznaj swoje najsilniejsze strony oraz talenty i rozwijqj je.

Popros rodzicow, zeby zapisali Cie na kotka
zainteresowan i zajecia dodatkowe. Rozwijanie swoich
pasji da Ci site, pewnosc siebie i poczucie W’rosnej

wartosci.
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ZADBAJ O ZDROWY SEN!

Sen jest wazny dla Twojego organizmu.

Gdy niedosypiasz stajesz sie rozdrazniony, masz
problemy z koncentracjq, jestes ciggle zmeczony.
Wieczorem nie spozywaqj duzych i ciezkostrawnych

positkdw, a takze przekgsek zawierajgcych cukier lub
kofeine (cola, stodycze).

Swiatto emitowane z telefonu i komputera utrudnia
zasypianie, wiec nie korzystaj z nich przed snem. _
Q - .




PORUSZAJ SIE BEZPIECZNIE W SIECI!

Lubisz spedzac czas z telefonem w reku lub przed
komputerem?e Chetnie grasz i korzystasz z internetu?
Pamietqj, ze internet to nie tylko zrodto wiedzy, ale tez
zagrozenie. Zbyt dtugi czas spedzony przed ekranem
ostabia Twoj wzrok, powoduje wady postawy i bole
plecow oraz przyczynia sie do nadwagi i problemow
z koncentracjg i naukg. W internecie znajdujqg sie tez
szkodliwe tresci. Jesli cos Cie przestraszy lub
zaniepokoi, poradz sie zaufanej osoby doroste;.
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