DBAJMY O ZDROWIE PSYCHICZNE!

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie psychiczne jest stanem,
na ktory sktadajg si¢ trzy aspekty: dobra kondycja zdrowotna, poczucie komfortu
psychicznego oraz utrzymywanie prawidlowych relacji spolecznych. Jest to
zatem stan rownowagi mi¢dzy cialem a umystem, dlatego, aby je utrzymac warto
docenia¢ mate rzeczy, ktore potrafig sprawi¢ rados¢ , zadowolenie, szczescie.
Rzeczy , ktére wydajg si¢ na pozor btahe, banalne, oczywiste, a ktérych mocy
czesto nie doceniamy, pedzac ciggle za wyimaginowanym szcze$ciem, trwajac
nierzadko w przekonaniu , ze innym wszystko si¢ uktada, a nam ciagle wiatr
w oczy wieje. Ponizej prezentuje liste szybkich sposobow na poprawe nastroju,
kiedy czujesz si¢ przytloczony, cho¢ zagadnienie zdrowia psychicznego jest warte
wickszej uwagi, dlatego zachgcam réwniez do zapoznania si¢ z innymi
materiatami na temat :

https://myslepozytywnie.pl- prezentacja dla rodzicow : .. Jak wpieraé zdrowie
psychiczne naszych dzieci”

https://myslepozytywnie.pl — prezentacja dla nauczycieli ,, Program profilaktyki
zdrowia psychicznego”

Zdrowie psychiczne —jak o nie dbac? - Uniwersytet SWPS- webinarium
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SPOSOBY NA WZMOCNIENIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO
Wyijdz na $§wieze powietrze

Wyjscie na zewnatrz, nawet na Kilkunastominutowy spacer, moze zdziata¢ cuda. Odpowiednia
ilos¢ $wiatla slonecznego, otaczajgca zielen, odglosy przyrody, powiew wiatru na twarzy
przyniosa ukojenie i wyciszenie z wszelkich negatywnych emocji. To doskonaly sposob na
zresetowanie si¢ , nabranie dystansu do siebie i1 otaczajgcego Swiata.

Porozmawiaj z kims bliskim

Zwykta rozmowa prowadzona w atmosferze akceptacji, zrozumienia i zyczliwo$ci moze
zdziata¢ wiele dobrego. A jezeli nasz rozméwca dodatkowo potrafi nas rozSmieszy¢ , tym lepiej
dlanas. Smiech jest bowiem bardzo dobrym sposobem na uwolnienie si¢ od stresu.. Od dawna
sie nie Smiates? Sprobuj. Mozesz by¢ zaskoczony efektem, nawet jesli na poczatku bedzie si¢
to wydawalo troch¢ wymuszone

Poéwicz

Cwiczenia fizyczne naprawde dodaja nam energii, wptywaja pozytywnie na koncentracje ,
sprawnos¢ intelektualng, sen. Aktywnos¢ fizyczna nie tylko skutkuje dotlenieniem organizmu
I poprawa jego wytrzymatosci oraz odpornosci, ale tez pomaga walczy¢ ze stresem, ztoscia,
napieciem, znuzeniem.

Zrob jedna drobng rzecz

Zdarza si¢ , ze jednym z powodow uczucia przyttoczenia jest dluga lista rzeczy do zrobienia.
Wstajemy rano 1 juz mamy uczucie znuzenia, bo przeciez to, co trzeba zrobi¢, wydaje si¢ wprost
niemozliwe do wykonania . Jezeli zadania ci¢ przytlaczaja, wybierz jedng drobng rzecz, ktéra

mozesz zrobi¢ od poczatku do konca.
Postuchaj muzyki

Okazuje si¢ , ze muzyka nie tylko tagodzi obyczaje, ale moze rowniez pozytywnie wptywac
na nasz nastroj, pozwala uporac si¢ z negatywnymi emocjami. Mozna skorzystac¢ z gotowych
plylist dedykowanych dla r6znych nastrojow, a najlepiej stworzy¢ swoja wlasng, motywujaca
oraz przywotujaca pigkne wspomnienia.

Pomoz komus$

Chociaz zrobienie czego$ dla kogos innego , gdy czujesz, ze sam potrzebujesz pomocy,
wydaje si¢ bezsensowne, wcale tak nie jest. Po pierwsze zaangazowanie si¢ w jakas$ sprawe
spowoduje, ze odwrdcisz mysli od swoich probleméw. Po drugie spetnienie prostego,
dobrego uczynku moze pomoc spojrze¢ na §wiat z szerszej perspektywy i poczu¢ wigksza
wigz z innymi.



