Swiatowy Dzieri Zdrowia
Psychiczne ?o w roku 2021
odbyt sie 10 pazdziernika
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Swieto zostalo ustanowione w 1992
roku przez Swiatowg Federacje
Zdrowia Psychicznego. Jego celem
jest zwrocenie uwagi na dbatosc o
zdrowie psychiczne, pomoc osobom
chorym z naszego otoczenia,
ulepszania opieki medycznej nad
chorymi psychicznie 1 na wszystkie
sprawy dotyczgce zaburzen

psychicznych.
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Tak zdrowie psychiczne
definiuje Swiatowa
Organizacja Zdrowia

(WHO), jest to:

»Petny dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoleczny
czlowieka”
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Jak zadbac o swojq
kondycje psychiczng?




Jedz zdrowo,
ruszaj sie 1 staraj
sie wysyplac

Odpowiednia dieta, codzienna porcja
ruchu oraz sen maja ogromny wpltyw
na samopoczucie. Jesli duzo czasu
spedzasz siedzac w szkole, w domu,
to wazne jest, aby zachowac
rownowage, poprzez ruch. Wyjdz na
spacer, zacznij biega¢ albo jezdzi¢ na
rowerze. Dbaj 0 to co jesz 1 0 to, aby
si¢ wysypiac.




"Mysl o sobie dobrze.

=Ocenliaj swoje zachowanie, nie siebie.
"Pamigta] w czym jestes dobry.
"Pamieta)! Wszyscy popelniamy btedy.




" Dbaj o relacje z innymi. Dbaj o przyjazn
1 znajomosci. Kontakt z drugim
cztowiekiem nieraz ma uzdrawiajacy
moc. O 1ile Izej jest, gdy ma si¢ komu
“wygadac”.

" Trzymaj si¢ 0sOb, ktore wywieraja na

Ciebie dobry wptyw. 8¢ - Wi
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" Ucz si¢ by¢ asertywnym.
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Osoby pozytywniej nastawione do Swiata s3
bardziej szczesliwe.

Nie jest to zadnym odkryciem, ze czym wigce]
pozytywnych rzeczy dostrzega si¢ w zyciu, tym
wydaje si¢ ono lepsze. Jest to niezwykle wazne
dla zachowania rOwnowagi psychicznej 1
emocjonalnej. Zatem nawet jesli masz
beznadziejny dzien, wszystko si¢ sypie, to
sprobuj w tej sytuacji znalez¢ cho¢ jeden
pozytywny aspekt. g '




"Smiech to zdrowie”
Udowodniono naukowo, ze
smiech wptywa pozytywnie na
cztowieka, miedzy innymi
przyspiesza proces zdr0W|en|a
relaksuje. Zatem ;
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e Staraj SiI¢ ]

panowac nad swoimi ocenami w

szkole, nadrabiac zaleglosci, nie wstydz si¢

POProsicC o |
e Zdobywaj

HOMOC.
wiedze.

e Rozwijaj swoje pasje.
e Odpoczywaj tak jak lubisz. Miej czas na relaks |
odpoczynek.

e Docenlaj drobiazgi, nawet najmniejsze
powodzenia.




Gdzie szukac ewentualnej pomocy?




¢ \Wychowawca, psycholog, pedagog.
e Telefon zaufania dla dzieci 1 mtodziezy
116 111

O 116 111

telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy

=611 .pl
G116 111

e Poradnia Psychologiczno-
Pedagogiczna w Otwocku ul.
Majowa 17



