Zdrowie Psychiczne




Kazdy z Nas jest cztowiekiem, wiec :
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CO WSPIERA ?

ZDROWIE PSYCHICZNE
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ZDROWE ODPOWIEDNIA AKTYWNOSC ZYCIE ZARZADZANIE UNIKANIE POMOC INNYM,  PROSZENIEO
ODZYWIANIE ILOSC SNU FIZYCIMA TOWARZIYSKIE STRESEM UZYWEK ZYCZLIWOSC POMOC




Co jeszcze jest pomocne ?
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Zdrowie psychiczne to

dobrostan psychiczny, fizyczny i
spoteczny cztowieka oraz
zdolno$é do rozwoju i
samorealizacji



Zdrowie psychiczne zawiera

fez :

Powracanie do

e e s . rownowagi
Elastycznosé i umiejetnosé 9
radzenia sobie z réznymi Wyrazanie i nazywanie

trudnosciami swoich emoc;ji

Odczuwanie
Wykorzystanie swoich nieprzyjemnych emoc;ji
umiejetnosci



Zdrowie psychiczne jako




Czy wiesz, ze emocje majg
wptyw na nasze zdrowie

psychiczne ? 99899
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'Emccie to informacje i To naprawde normalne, ze je
odczuwasz |

petniq istotng role

Odczuwamy je, bo jestesmy
ludimi, istotami intensywnie
przezywajgcymi zycie |

Waine jest to co dalej z nimi

@ Emocje to reakcje na .
zrobimy

otaczajgcy nas swiat



EMOCJIE TO NIE OGORKI = NIE NALEZY ICH KISIC,

www.dg.lECiECaPS‘jChQ?h?Gl.Ia.pI



Czy wiesz, ze to jak
o sobie myslimy wptywa réwniez
na nasze zdrowie psychiczne ?
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Mysli bywajg naprawde ucigzliwe.
Pojawiajg sie w naszej gtowie nieustannie.
Umyst podsuwa nam je w réznych sytuacjach.

To normalne zjawisko !

Na szczescie mysli nami nie rzgdzg

To my wybieramy, ktére sg dla nas OK
Mysli (przewaznie) to nie fakty



Mtody cztowieku postawa
zyczliwosci wobec siebie i innych
naprawde pomaga !




/DROWIE PSYCHICZNE

TROSZCZ SIE O SWOJE
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