JAK W CODZIENNYM
ZYCIU DBAC O SWOJE
ZDROWIE
PSYCHICZNE?

Podobnie jak w sporcie, nie da sie zrobié
formy z dnia na dzieri. W celu
wypracowania nowych zachowan
stuzacych wspieraniu zdrowia « B

psychicznego potrzeba regularnego
treningu.
Jak to zrobié¢? Spéjrzmy na te ¢wiczenia.
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W TROSCE O ZDROWIE PSYCHICZNE
NIEZWYKLE ISTOTNA ROLE
. ODGRYWA SWIADOMOSC
| AKCEPTACJA EMOC]I

Cwiczenie 1.

Swiadomos$é emociji

[
Co czuje? (np. zto$¢, smutek, wstyd, lek, radoé¢)

Co czuje w swoim ciele? (np. ucisk, bol, drzenie, zimno,
napiecie, ciepto, rozluznienie)

O czym informuja mnie w tej sytuacji moje emocje?
(np. o moich potrzebach, o tym co dla mnie wazne)



TO, CO JEST WAZNE TO BUDOWANIE
PRZYJAZNEJ RELACJI ZE SOBA, UMIEJETNOSC
SAMOWSPOLCZUCIA, ZAMIANA NADMIERNE)

KRYTYKI NA KONSTRUKTYWNA KRYTYKE
| DOCENIANIE.

Cwiczenie 2.
Przyjazna relacja ze sobg

Co zyczliwego moge sobie teraz powiedzie¢?

Co w moim zachowaniu pomoze mi pogtebiaé przyjazng
relacje ze sobgy?

Co moge docenic ? NE

Jak moge sie o siebie zatroszczy¢? v \m? &



ISTOTNA ROLE ODGRYWA ROWNIEZ ZYCIE
ZGODNE Z WARTOSCIAMI
| POGLEBIANIE RELAC]I

Cwiczenie 3. Q\s-

Dbanie o relacje z innymi i zycie

>
4

zgodnie z tym, co wazne

Co jest dla mnie naprawde istotne w zyciu? ©

Co pomoze mi poglebiaé relacje z osobami, ktore s3 w
moim zyciu wazner

Co moge doceni¢ w osobach z mojego otoczenia?

Jakie dziatania beda mnie przybliza¢ do zycia zgodnie z
tym co dla mnie wazne?



CENNA UMIEJETNOSCIA JEST TAKZE
DOCENIANIE TEGO, CO JEST W NASZYM
ZYCIU ORAZ POSZUKIWANIE
KONKRETNYCH ROZWIAZAN, KTORE
MOZNA WDROZYC

Cwiczenie 4.
Docenianie i szukanie rozwigzanh

Co pozytywnego jest w tej sytuacjis

ﬁ

Czego moge sie nauczy¢ poprzez to wydarzenie?
Co mogge zrobi¢ inaczej?

Czego potrzebuje, zeby rozwigzad te sytuacje?
Kto 1 co moze mi pomoce

Jakie zasoby mam w sobie i otoczeniu, ktére bedg dla mnie
przydatne?
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Dbanie o zdrowie psychiczne to
rowniez:

Troska o zdrowie fizyczne i aktywnos¢ tizyczna
Przerwy w nauce i pracy, odpoczynek

Odstawienie uzywek i substancji wptywajacych
niekorzystnie na nasze zdrowie

Korzystanie z pomocy psychologa, lekarza, psychoterapeuty

Skrécenie czasu spedzanego w mediach spoleczno$ciowych, na
rzecz poglebiania rzeczywistych relacji i rozwoju zainteresowan

Kornelia Jagodzifiska pwpp.uksw.edu.pl



