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ZDROWIE PSYCHICZNE



SPROBUJ ZROZUMIEC STRES

Okres dojrzewania jest czasem szczegolnym, petnym
emocji, nowych sytuaciji, watpliwosci i kryzysow.

Naucz sie rozpoznawac objawy stresu i nad nimi
panowac. Stresu nie da sie unikngc¢, ale mozna go
opanowac dzieki odpowiednim technikom, aby byt jak
najmniejszym obcigzeniem. Pozytywny stres moze stac
sie Twoim sojusznikiem i mobilizowac Cie do podjecia

dziatan. s
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ZADBAJ O SWOJE ZDROWIE PSYCHICIZNE

Kazdy z nas ma gorsze dni. Zycie pod wptywem smutku i stresu
moze mieC negatywne skutki.

Aby poprawic swoje samopoczucie wyprobuj ponizej
przedstawionych rad:

e wyrzuc z siebie negatywne emocje, pomoc moze Ci
wyptakanie sie, intensywny wysitek fizyczny lub spacer,

e porozmawiqj z kims o swoich problemach,

e nie podejmuj pochopnych decyzji pod wptywem emocji,

e nie korzystajz uzywek — majg krotkotrwate dziatanie s
odstresowujgce, ale sq szkodliwe dla Twojego zdrowia. a/ -




WYZWANIA OKRESU DORASTANIA

Okres dorastania to czas tfrudny. Czasem ciezko
Ci zrozumieC samego siebie, swoje nastroje, emocje
i zachowania. Bagatelizowanie problemdow
nie spowoduje, ze znikng.

Jezeli masz gorszy nastrdj, niepokojgce mysli, wycofujesz
sie z kontaktow towarzyskich, a odrabianie lekcji
zaczyna Cie przerastac,
nie boj sie prosic 0 pomoc.
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NIE WSTYDZ SIE ROZMAWIAC O EMOCJACH

Wsparcie dorostych jest nieocenione. Nie ma problemu,
ktory nie jest do rozwigzania. Zawsze mozesz liczyC na
rodzicow i zwierzyc sie z problemu. Wspodlnie na pewno
znajdziecie jakie$ wyijscie. Skgd wiesz czy rodzice nie
mieli podobnych problemow w okresie dorastania?

Jesli bedziesz czut takg poftrzebe, zawsze mozesz
porozmawiac z innym zaufanym dorostym — ciociq,
dziadkiem, wychowawcqg, pedagogiem.
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ZADBAJ O ZDROWY SEN

W okresie dorastania sen jest zbawienny dla Twojego
organizmu. State pory zasypiania
I wstawania pozwolg na lepszg regeneracje
I organizacje dnia. Gdy niedosypiasz stajesz sie
rozdrazniony, masz problemy z koncentracjq, jestes
ciggle zmeczony.
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Wojewddzka Stacja
Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie

ZADBAJ O ZDROWY SEN

Wieczorem nie spozywaj duzych
i ciezkostrawnych positkow, a takze przekgsek
zawierajgcych cukier lub kofeine (cola, stodycze).
Swiatto emitowane z urzgdzeh cyfrowych utrudnia
zasypianie, zatem na godzine przed snem nie korzystqgj
z telefonu, komputera czy telewizora.
Ksigzka i spokojna muzyka pozwolg Ci sie odprezyC
i szybciej zasngc.




CHRON SIE W SIECI!

Naucz sie dbac o siebie podczas korzystania
z mediow spotecznosciowych. Nie udostepniaj obcym
osobom osobistych informacji (nazwisko, numer telefonu),
uwazaj na anonimowych uzytkownikow.

Nie pozwdl innym, aby zmuszali Cie do wykonywania zadan,
ktore sprawiaqjqg, ze nie czujesz sie komfortowo. Podziel sie
swoimi niepokojami z osobg dorostg, ktdrej ufasz.
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‘Wojewddzka Stacja
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UWAGA-HEJT!

Hejt to mowa nienawisci. Nie zawsze musi zawierac
wulgarne stowa. Z pozoru grzecznie napisane komentarze
mogg sprawiac przykrosc. Dbaj o to, aby swoimi
wypowiedziami w internecie nie zrani¢ innych osob.

Ofiarg hejtu mozesz stac sie tez Ty. Pamietaqj, ze niemity
komentarz moze byc¢ przejawem zazdrosci.
Pomysl o wszystkich mitych stowach kierowanych do
Ciebie, z pewnosciqg jest ich wiecej, niz tych
negatywnych. Jesli jestes ofiarg uporczywego ponizania,

porozmawiaj z bliskg osobg i popros o pomoc.
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BUDUJ UMIEJETNOSC SAMOAKCEPTACJI

Umacniaj wiare we wtasne mozliwosci. Poznawanie
siebie i akceptacja swojej osoby da Ci site do
asertywnych zachowan w Twoim srodowisku

rowiesniczym i zapewni bezpieczne funkcjonowanie

w obliczu wyzwan zwigzanych z wiekiem dorastania.

Pielegnuj swoje pasje i zainteresowania.
Swiadomosé, ze jestes w czyms dobry wzmocni Twoje
poczucie wtasnej wartosci.




