Jak zadbac o swoje zdrowie
psychiczne w czasie wakac]|

rezentacia przypotowana praes




Dlaczego zdrowie
psychiczne jest
Wazne? a8 [POYEINIEZNG O 1e) [

czujemy sie w Srodkv — czy

jestesmy szczesliwi, spokojni i

x pefni enerpii.
: Two]e vczZvucia &

wazZne!

Wakac|e fo czas odpoczynkv, ale
cZasem moZemy tez czuc sie
Zdenerwowani [ub smuthi — fo
notrmalne! Wazne |est, Zeby wiedzZie¢,
jak Zadbaé o swoje vczucia i cieszyct
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sie wakacjami.




Presja ideatv — “Chce, Zeby wakacje byty >
absolutnie super!”

< Zmiana planow — CodzZienne rutyny Znikajg, a to mozZe by¢ >

stresvjgce.
Ggsknofa — MoZesz tesknié¢ za przyjacidtmi [ub vlvbionymi > A
Zojgciami. Q & )
Kféf@‘ — NieporozZumienia w rodzZinie mogq sie zdarzaé¢ — to > —
hormalnel

Co moze by¢ :

trudne podczas
wakacji?

WA m |



o Jakdbac oswoje
zdrowie psychiczne?

CZas na Zabawe i Spij dobrze i jedz
odpocZynek Zdrowo

Dobry sen i zdrowe jedzenie dajg Ci

mnhostwo energii nha WQkacyjne

Plonvj ko?dego dnia

. , rzyoody.
chwile na vlvbiong Ruch to dobry preygeay
Zapbawe i relaks — fo S
tadvje baterie! nasirol
Spacer, rower, pfywonie — ruch Rozmawiai V4 bliskimi

poprawia humot i dodaie radosSci ‘ ' o o
kazdeso dnia Dzie| sie swoimi vczuciami Z
y 8 ' rodzing i przﬂociéfmi — to

bardzo pomago.‘




Kiedyijak szukacC pomocy?

Czytanie i hobby

Siggaj po ksigzki, rysuj, majsterky
— tfo éwiefny Sposdb na w7ciszenie
i dobry noSTréj.

Dzielenie si¢ vczuciami

Rozmawia| z kim$ bliskim o tym,
co cZujesz — to bardzo pomogo.‘

Spacery i ruch

[(rotki spacer, jazda na rowerze
[ub Zabawa na $wiezym powiefrzu
poprowiojg somopocZucie.

SZuka| pomocy, gdy...

Czvjesz sig bardzo smutny [ub samotny
przez dtuzszy czas? ZawszZe moZesz
poroZmawiac¢ Z rodzZicem, navczycielem
vb kims, komu vfasz.



Krok 1I: Porozmawic\j Z

dorosfym Krok 2: Telefon Zavfania

Powiedz rodzicowi, opiekunowi,  ZadZwon na |16 Il —

navcZycielowi |vb dZiadkowi, catodobowy, bezptatny

jak sie czujesz. telefon dla dzieci i
mtodziezy.

Krok 3: Numer .. ..
Krok 4: Niebieska Linia

alarmowy
V4 P W sytuvac|i przemocy
’ | 4 W nogfych syftvacjach dzwon pomaga Niebieska Linia:
pod nhumet 112, D|a rodZicow: 800 120 007 (bezptatna).

800429 .100.

g‘ Co robic, gdy
czujesz sie

i dobre — ZawszZe kfos chce Ci

smutny?




< Twoje vcZvucia s9 waZhe — nie ignoruj ich! >

< S'pij dobrze i jedz zdrowo, Zeby miec¢ dvzo energii. >

< Baw sig, odpoczZywa| i rozmawia| Z bliskimi.

< Nie bd| sie prosi¢ o pomoc, gdy je] potrzebvjesz! >

Dbaj o siebie
podczas wakac]l!




Dziekuje
za uwage!

27czg Ci super wakacji | dvZo

vimiechv! = -
‘-\\Hl/
) AN
16 111 — 112 — Numer 800 100 100 — SZukanie pomocy jesT
Telefon Alormow7 Pomoc dla odwazne | dobre!

Favtams Rodzicéw
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