SWIATOWY DZIEN ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

ZDROWIE PSYCHICZNE
TO NIE TYLKO BRAK CHOROBY!

ZDROWIE PSYCHICZNE
TO TWOJ DOBROSTAN

FIZYCZNY
PSY CHIEEZENY
SPOLECZNY



CO MOZEMY ROBIC DLA
DOBROSTANU
FIZYCZNEGO?

Znajduj czas na aktywnosc fizyczng (sport,
spacer, regularne ¢wiczenia)

"Stuchaj" swojego ciata, ono "wie" szybciej
niz umyst

Zdrowo sie odzywiaj - jestem tym co jem?
Zrezygnuj z uzywek, to tylko "podrdbka"
przyjemnosci :)

Wysypiaj sie, dbaj o higiene snu
- to wazne, o ktdorej godzinie
| jak zasypiasz dla Twojej regeneracji



JUST ZADANIE PROFILAKTYCZNE DLA
0 L DOBROSTANU FIZYCZNEGO:

Pomysl o swoich 5 zmystach i dla kazdego z nich przygotuj "upominek" na
najblizszy czas np.:

Zmyst zapachu: czy to czas na nowy perfum, Swieczke zapachowa lub kadzidetko?
Zmyst dotyku: moze czas na nowy balsam, lub krem, a moze pizame przyjemng

w dotyku, moze sauna lub basen..

Zmyst smaku: Ty wiesz najlepiej co Ci smakuje, moze po prostu herbata z cytryng
i miodem i tyko zadbaj by pamietac o cytrynie.. i miodzie?

Zmyst wzroku: jakim swiattem sie otaczasz, kolorami, przedmiotami moze warto

coS zmieni¢ w swoim otoczeniu..
Zmyst stuchu: kwadrans w ciszy, wsrod kojacych dzwiekdw lub przy ulubionej

muzyce?



CO MOZEMY ROBIC DLA
DOBROSTANU
PSYCHICZNEGO

"Zatrzymuj sie", badz uwazny na siebie, swoje
ciato i emocje - one dajg Ci informacje o Twoich
potrzebach

Akceptuj siebie, doceniaj, swietuj sukcesy

Zachowaj rownowage miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym, miedzy czasem z innymi i tylko
Ze sobg

Dbaj o posiadanie swojej strefy
komfortu, jednoczesSnie nie zapominaj, ze to co
nas rozwija jest poza nig

Mys$l pozytywnie, wzbudzaj w sobie wdziecznosc¢
i uznanie sensu, rowniez dla tego co trudne




ﬁgi%?; ZADANIE PROFILAKTYCZNE DLA
il DOBROSTANU PSYCHICZNEGO

Zatrzymaj sie na chwile w wygodnej pozycji.
W myslach pomysl o:

3 rzeczach, ktdore styszysz (jakie to dzwieki, czy sg dla Ciebie
przyjemne?)

2 rzeczach, ktdore widzisz ( skup sie na kolorach, swietle)

1 rzeczy, ktorg czujesz zmystem dotyku, (jakga ma temperature, fakture
to czego dotykasz?)

Pomysl o 5 rzeczach, za ktore jestes dzis wdzieczna/wdzieczny



CO MOZEMY ROBIC DLA
DOBROSTANU
SPOLECZNEGO

Asertywnie odmawiaj i wyrazaj swoje zdanie,
rozwijaj umiejetnosci otwartej komunikacji, bez
oceny i "szufladkowania" rozmowcow

Dbaj o dobre relacje z ludzmi, pielegnuj przyjaznie,
znajduj czas na spotkania towarzyskie

Wszedzie, tam gdzie masz na to wptyw, otaczaj sie
dobrymi dla Ciebie ludzmi - zrezygnuj z obcowania
Z narzekaniem, obgadywaniem i rozmowami na
tematy, ktore Cie draznig badz nie interesuja

Wtacz sie w grupe ludzi, ktérzy skupiaja sie wokot
Twojej ulubionej aktywnosci, dosSwiadczaj
wspotdziatania i wspdtpracy

Otaczaj sie ludzmi, ktorzy Cie doceniaja, cieszg sie
Twoimi sukcesami i mogg Cie wesprzec¢ w realizacji
planow i spetnianiu marzen
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ZADANIE
PROFILAKTYCZNE DLA
DOBROSTANU
SPOLECZNEGO

Przyjrzyj sie rownowadze dawania i dbania o siebie.
Odpowiedz sobie na pytania:
> Co robie dla innych?




WSZYSTKIEGO
ZDROWEGO!

ebie kochac
. Nie zlecac tej
,'J.%I sprawy
vaziom.

Edyta Rudzka-Kuzminska
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