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Il WARSZAWSKI TYDZIEN ZDROWIA
PSYCHICZNEGO TO KOLEJNA EDYCJA
AKCJI PROMUJACEJ ZDROWIE
PSYCHICZNE DZIECI | MLODZIEZY.
OWIE PSYCHICZNE DZIECI | MLODZIEZY ODGRYWA

PRZYSZtOSCI. OBEJMUJE SZEROKI ZAKRES ASPEKTOW
FMOCJONALNYCH, BEHAWIORALNYCH | SPOLECZNYCH, KTORE
WPLYWAJA NA OGOLNY DOBROSTAN | FUNKCJONOWANIE

CZLOWIEKA. ~/
Rodzicu, szukasz pomocy dla siebie lub dla dziecka? Nauczycielu, \ /
doswiadczasz trudnosci w relacji z uczniami? Uczniu, co$ Cie niepokoi,
i,. czujesz sie samotny, zagubiony? Nie czekaj. Skorzystaj ze wsparcia:
zdrowie.umwarszawa.pl/zdrowie-psychiczne. S \ /
Warszawa Wez udziat w wyktadach, warsztatach, webinarach, konsultacjach. \ /) — /
o\



Co to jest zdrowie psychiczne? Kazdy uczestnik dostaje karteczke,

CZYM JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

na ktdrej pisze swojg definicje "zdrowia psychicznego".

Wszystkie karteczki (anonimowe) zbiera prowadzgcy. Zespot dzieli na
grupy 4-5 osobowe. Karteczki zostaja podzielone miedzy grupami.
Kazda grupa na podstawie otrzymanych karteczek tworzy jedna definicje

"zdrowia psychicznego”. Grupy prezentujg swoje prace,

ZDROWIE PSYCHICZNE TO:

ZDROWIE PSYCHICZNE TO:

ZDROWIE PSYCHICZNE TO:

ZDROWIE PSYCHICZNE TO:
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Uczestnicy zaje¢ pracujac grupowo wpisuja

P-prawda lub F-falsz przy kazdym ponizszym

stwierdzeniu.

Kazdy ma wptyw na swoje zdrowie psychiczne.

Zdrowie psychiczne jest czyms co powinnismy zachowac tylko
dla siebie.

Zdrowie psychiczne jest zmienne.
Zdrowie psychiczne jest mniej wazne niz zdrowie fizyczne.
Zdrowie psychiczne to czes¢ zycia kazdej osoby.

Definicja "zdrowia psychicznego" zostala wprowadzona przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia.

Zdrowie psychiczne jest SciSle powigzane ze zdrowiem fizycznym.
Swiatowy Dzien zdrowia jest obchodzony 10 listopada.
Zdrowie psychiczne jest jednym z elementdw ogélnego zdrowia.

Zdrowie psychiczne to przede wszystkim brak wystepujacych
zaburzen.

Zdrowie psychiczne powinno by caly czas wspierane i pielegnowane.
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Zdrowie psychiczne — dobrostan na poziomie poznawczym,
behawioralnym, emocjonalnym i spotecznym. Zdrowie
psychiczne jest nieodtgcznym i waznym aspektem zdrowia.
Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia: ,Zdrowie
psychiczne oznacza dobrostan, w ktéorym jednostka
uswiadamia sobie wtasne mozliwosci, potrafi radzi¢ sobie z
normalnymi stresami zyciowymi, moze produktywnie
pracowac i jest w stanie wnies¢ wktad do swojej spotecznosci”.
Zdrowie psychiczne obejmuje m.in. subiektywne poczucie
dobrostanu, poczucie wtasnej skutecznosci, autonomie,
kompetencje, zaleznosc miedzypokoleniowg | oraz
samorealizacje  wtasnego potencjatu intelektualnego i

emocjonalnego. /

https://pl.wikipedia.org/wiki/Zdrowie psychiczne
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Zdrowie_psychiczne

EMOCJONALNA ROWNOWAGA:

ZDROWE DZIECI | MtODZIEZ SA W STANIE IDENTYFIKOWAC, ROZUMIEC | RADZIC SOBIE ZE
SWOIMI EMOCIAMI. MR ZDOLNOSC DO WYRAZANIA SIEBIE | SWOICH POTRZEB,
POZYTYWNYCH, JAK |/,’|iﬁMﬁCH EMOCJI, ORAZ POSIADAJA ZDOLNOSC DO BUDOWANIA
SATYSFAKCJONUJACY(fH\I?EEAC Z INNYMI LUDZMI.

ROWNOWAGA EMOCJONALNA TO STAN, W KTORYM JEDNOSTKA JEST W STANIE

Z DZAC SWOIMIPEMOCJAMI W spos' B_ZROWNOWAZONY | STABILNY. OZNACZA TO,
ZE '0S0 RAFI RADZIC TR '( | SYTUACJAMI, NIE POZWALAJAC, BY
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POKAZ SWOJE EMOCJE

- JAK SIE DZISIAJ
CZUJESZ?
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o POZNAJE | OSWAJAM EMOCJE - CWICZENIA
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Relory meich

ol g CO SIEDZI W MOJEJ
OE] GLOWIE? — A

ezeli moja emocja bytaby kolorem to jakim ? Podpisz emocje, wybierz jeden

olor ktéry Ci najbardziej pasuje i pokoloruj chmurke. tych chmurach zapisz wszystko, co teraz my.

slisz i czujesz.
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o EMOCJONALNA ROWNOWAGA:

WZMACNIANIE ROWNOWAGI EMOCJONALNE) POMAGA TAKZE W RADZENIU SOBIE Z
EMOCJAMI TAKIMI JAK ZtOSC, LEK CZY SMUTEK. DZIEKI TEMU MOZNA UNIKNAC WIELU
NEGATYWNYCH SKUTKOW, TAKICH JAK ZABURZENIA DEPRESYJNE CZY STANY LEKOWE. WARTO

DBAC O ROWNOWAGE EMOCJONALNA, ABY MOC W PEtNI CIESZYC SIE ZYCIEM | ROZWIJAC
W ROZNYCH JEGO ASPEKTACH.
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Smutek | z2tos¢.

Podziel buzie na te przedstawigjgce smutek oraz te,
ktdre przedstawiajg ztosc.

Mozesz je wycigd | nakleic na osobng kartke lub nawet dwie,
segrequjgc je odpowiednio.

Imig i nazwisko dziecka:

Dorota Zimorn

Jak uptynat Ci dzisiejszy dzien? Bytes wesoty, smutny, a moze
co$ Cie dzisiaj zdziwito? Pokoloruj buzke, ktéra odpowiada
Twojemu obecnemu nastrojowi.

- RADZIMY SOBIE Z EMOCJAMI - CWICZENIA
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9 RADZIMY SOBIE Z EMOCJAMI - CWICZENIA

Wyobraz sobie, ze jestes astronauta, Innym sposobem na opanowanie

4 4 4 Yy o - L
SP A SC ktory z perspektywy wszechswiata C Z*OSCAI jest méwlenieonie.
oglada sytuacje wywotujaca u Ciebie Co Cie denerwuje? Zapisz ponizej.

ztos¢. Opisz, co widzisz i styszysz.

Z DYSTANSU ROZMOWA

Ztoszcze sig, gdy...

Ztoszcze sie, gdy...

Loszeze sie. 894 Ztoszcze sie, gdy...

JAK OGARNAC EMOCIE? 205¢ €D JAK 0GARNAC EMOCIE? 2£03¢ €D)




9 RADZIMY SOBIE Z EMOCJAMI - CWICZENIA

Wybierz sig na krotki spacer.

4 4 4 Wypisz na chmurach wszystko, ) . Yy
WYSL '] ZtOSC co Cig teraz denerwuje, i wyobraz POCW “ Z U WAZNOSC Zauwaz, co dzieje si¢ dookota
sobie, ze wysylasz to w Kosmos. Ciebie, i swoje obserwacje

zapisz ponizej.

StYSZE CZUJE

WIDZE DOTYKAM

JAK 0GARNAC EMOCIE? Ze0S¢ €)

JAK OGARNAC EMOCIE? 2k08¢ (@)
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~ JAK ROZWIJAC ROWNOWAGE EMOCJONALNA?

ROZWIJANIE ROWNOWAGI EMOCJONALNEJ TO PROCES, KTORY
WYMAGA ZAANGAZOWANIA | SYSTEMATYCZNOSCI. ISTNIEJE
WIELE STRATEGII, KTORE MOGA POMOC W OSIAGNIECIU TEGO
CELU. PRZEDE WSZYSTKIM WARTO ZWROCIC UWAGE NA
TECHNIKI RELAKSACYJNE, TAKIE JAK MEDYTACJA CZY
GLEBOKIE ODDYCHANIE. UWAZNOSC JEST ROWNIEZ
KLUCZOWYM ELEMENTEM W PRACY NAD ROWNOWAGA
EMOCJONALNA, PONIEWAZ POZWALA NA SWIADOME
PRZEZYWANIE CHWILI OBECNEJ.

REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA | ODPOWIEDNIA ILOSC
SNU ROWNIEZ ODGRYWAJA ISTOTNA ROLE W UTRZYMANIU
ROWNOWAGI EMOCJONALNEJ. PRZYDATNE MOGA OKAZAC SIE
ROWNIEZ SPOTKANIA Z PSYCHOLOGIEM LUB UDZIAL W
PSYCHOTERAPI, KTORE MOGA POMOC W  LEPSZYM
ZROZUMIENIU | ZARZADZANIU WEASNYMI EMOCJAMI.
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RELAKSACJA

WSROD EWICZEN RELAKSACYJNYCH POLECANYCH DLA MLODZIEZY
ZNAJDUJA SIE:

CWICZENIA ODDECHOWE (NP. ODDECH 4-7-8, ODDECH
NAPRZEMIENNYM)

JOGA DLA NASTOLATKOW (DOSTOSOWANA DO ICH POTRZEB |
MOZLIWOSCI)

MEDYTACJA MINDFULNESS (NP. Z WYKORZYSTANIEM APLIKAC)I
MOBILNYCH)

WIZUALIZACJE (NP. WYOBRAZANIE SOBIE OSIAGANIA CELOW,
RADZENIA SOBIE Z WYZWANIAMI)

PROGRESYWNA RELAKSACJA MIESNI NP TRENING JACOBSONA -
PROGRESYWNA  RELAKSACJA  MIESNI - METODA  BUTEYKO
HTTPS://WWW.BING.COM/VIDEOS /RIVERVIEW /RELATEDVIDEO2Q=CW
ICZENIA+RELAKSACY JNE+JACOBSONA&MID=39D9F847 2D8ED4D2917
939D9F8472D8ED4D291798MCID=9603F52DSFEFAF 16B4F2A0A334C

CD73C&FORM=VIRE '
~ \/



https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=cwiczenia+relaksacyjne+jacobsona&mid=39D9F8472D8ED4D2917939D9F8472D8ED4D29179&mcid=9603F52D6FEF4F16B4F2A0A334CCD73C&FORM=VIRE
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_ WIDEO CWICZENIA RELAKSACYJNE DLA UCZNIOW

« CWICZENIE RELAKSACY JNE DLA DZIECI "NIEBO". CWICZENIE ODDECHOWE, WIZUALIZACJA, RELAKSACJA DLA DZIECI
HTTPS://WWMW.BING.COM/VIDEOS /RIVERVIEW /RELATEDVIDEO2Q=%C4%87 WICZENIA+RELAKSACY JNE+DLA+UCZNI%C3%B3W&MID=AF5B78
F7040A4CA1COF?AF5B78F7040A4CA1COFR&MCID=8FFOBD50FF6D4AECB5D19E680255191 5&FORM=VIRE

* TRENING RELAKSACYJNY JACOBSONA DLA DZIECI. NOWA WERSJA: "W OGRODZIE,
HTTPS://WWMW.BING.COM/VIDEOS /RIVERVIEW /RELATEDVIDEO2Q=%C4%87 WICZENIA+RELAKSACY JNE+DLA+UCZNI%C3%B3W&MID=5560BD
F2D6319B548B045560BDF2D6319B548B04&MCID=8FFOBD50FFO6D4AECBS5D19E6802551915&FORM=VIRE

« CWICZENIE RELAKSACY JNE DLA DZIECI "PUSZYSTY OBLOCZEK". RELAKSACJA DLA DZIECI
HTTPS://WWMW.BING.COM/VIDEOS /RIVERVIEW /RELATEDVIDEO2Q=%C4%87 WICZENIA+RELAKSACY JNE+DLA+UCZNI%C3%B3W&MID=7CAA
A83F98152BEFFEC7CAA1A83F981 52BEFFEC&MCID=8FFOBD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE

¢ TRENING RELAKSACYJNY JACOBSONA DLA DZIECI. RELAKSACJA DLA DZIECI, TRENING RELAKSACJI MIESNIOWE)
HTTPS://WWW.BING.COM/VIDEOS /RIVERVIEW /RELATEDVIDEO2Q=%C4%87 WICZENIA+RELAKSACY JNE+DLA+UCZNI%C3%B3W&MID=5256C
941C5595AD93F415256C241C5595AD93F41&MCID=8FFOBD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE
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CWiC2ENIE CWiC2ENIE
RELAKSACYJINE RELAKSACYJINE
DLA D2IECi DLA D2IECi



https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=ćwiczenia+relaksacyjne+dla+uczniów&mid=AF5B78F7040A4CA1C0F9AF5B78F7040A4CA1C0F9&mcid=8FF0BD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=ćwiczenia+relaksacyjne+dla+uczniów&mid=5560BDF2D6319B548B045560BDF2D6319B548B04&mcid=8FF0BD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=ćwiczenia+relaksacyjne+dla+uczniów&mid=7CAA1A83F98152BEFFEC7CAA1A83F98152BEFFEC&mcid=8FF0BD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=ćwiczenia+relaksacyjne+dla+uczniów&mid=5256C941C5595AD93F415256C941C5595AD93F41&mcid=8FF0BD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE

CWICZ Z NAMI
| RELAKSUJ SIE

Relaksacja to proces, ktdry pomaga zmniejszyc
napiecie fizyczne i emocjonalne w organizmie. Jest to
'K J , o c
stan, w ktorym umyst i ciato sa wolne od stresu,
55 - napni an,, W K 2 wolne ool
niepokoju i napiecia. To moment, kiedy mozemy
oderwac sie od codziennych trosk i odnalezé spokoj

’ o
- 10 S - YOZ‘MZ“U wewnetrzny. Relaksacja jest zwigzana z rozluznieniem
roznych grup miesni w ciele, spowolnieniem oddechu

’ oraz oddychaniem przez nos torem przeponowym.
POWfO re 2 razg Relaksacje mozna praktykowac codziennie, poniewaz

ma bardzo duzo korzysci zdrowotnych. -~

~/
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KORZYSCI SWIADOME =
SWIADOMEGO ODDYCHANIE
ODDECHU

ODDYCI'IANIE ODDYCHANIE PALCAMI

Z GWIAZDAI

REDUKUJE ILOSC ZMNIEJSZA ILOSC
WZMACNIA . ,
— ODPREZA | TOKSYCZNYCH HORMONOW

ODPORNOSCIOWY

RELAKSUIJE SUBSTANC]I W STRESOWYCH
MOZGU

X
SH

; DODAJE ENERGII  ZMNIEJSZA STANY POMAGA W www.sensterapii.pl
PRZYSPIESZA L. emecdaeckapl

_ DO DZIAEANIA ZAPALNE W NAUCE -
REGENERACIE o

_ ORGANIZMIE x.
ORGANIZMU \ / Nt
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_ JAK ROZWIJAC¢ ROWNOWAGE EMOCJONAVINA?

ROLA MEDYTACIJI | UWAZNOSCI W OSIAGANIU
ROWNOWAGI EMOCJONALNEJ:

MEDYTACJA | UWAZNOSC TO TECHNIKI, KTORE MOGA
ZINACZACO WSPIERAC ROWNOWAGE EMOCJONALNA,
MEDYTACJA POMAGA W REDUKCIJI POZIOMU STRESU, CO
POZYTYWNIE WPLYWA NA ZDROWIE PSYCHICZNE
UWAZNOSC Z KOLElI UCZY, JAK NIE ZAMARTWIAC SIE
PRZYSZLOSCIA | NIE PRZYTLOCZYC PRZESZLOSCIA,
SKUPIAJAC SIE NA TERAZNIEJSZOSCI. p

REGULARNA PRAKTYKA MEDYTACJI MOZE PRZYCZYNIC
SIE DO LEPSZEGO ZROZUMIENIA WLASNYCH EMOCIJI |
REAKCIJI NA ROZNE SYTUACJE. DZIEKI TEMU LATWIEJ JEST
OSIAGNAC ROWNOWAGE EMOCJONALNA | ZACHOWAC
SPOKOJ NAWET W TRUDNYCH SYTUACJACH. WARTO
ROZWIJAC TE TECHNIKI, ABY MOC LEPIEJ RADZIC SOBIE Z
CODZIENNYMI WYZWANIAMI.

Adobe Stock | #313981630
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ZNACZENIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ | SNU DLA ROWNOWAGI
EMOCJONALNEJ:

AKTYWNOSC FIZYCZNA | ODPOWIEDNI SEN SA KLUCZOWE DLA
UTRZYMANIA ROWNOWAGI EMOCJONALNEJ. CWICZENIA FIZYCZNE
POMAGAJA W REDUKCJI STRESU | POPRAWIAJA SAMOPOCZUCIE
PSYCHICZNE, UWALNIAJAC ENDORFINY, KTORE DZIAtAJA JAKO
NATURALNE ANTYDEPRESANTY. REGULARNE TRENINGI MOGA ROWNIEZ
ZWIEKSZAC POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI | POPRAWIAC ZDROWIE
FIZYCZNE.

Z KOLEI SEN ODGRYWA ISTOTNA ROLE W REGENERACJI ORGANIZMU |
UMYSLU. ODPOWIEDNIA ILOSC SNU POZWALA NA LEPSZE
FUNKCJONOWANIE EMOCJONALNE | PSYCHICZNE, CO JEST NIEZBEDNE
DO UTRZYMANIA ROWNOWAGI EMOCJONALNEJ. WARTO ZADBAC O
JAKOSC SNU | REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA, ABY WSPIERAC
SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE | ENOCJONALNE.
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_ JAK ROZWIJAC ROWNOWAGE EMOCJONALNA?
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Z komputera
¢wiczenia rozwijajace site
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gimnastyka, plywanie, 4
sporty walki AKTYWNOSCI
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TWO] MoOzg kochd
AKTYWNOSC FIZYCZNA

Powstaje czynnik neurotroficzny
pochodzenia mézgowego (BDNF) Reguluje
Uwalnia sie on wzrost i przezycie komdrek nerwowych
noradrenalina, oraz stymuluje plastycznoscia synaptyczna.
poprawiajac uwage,

percepcje i motywacje e o
L ey, it o PAMIETAJ O
‘ AKTYWNOSCI

Aktywnosc fizyczna

reguluje ,'
neuroprzekazniki i l\ ' Uwalnia sie Serotonina,
zmniejsza ryzyko \ ktora poprawia nastroj F I ZYCZ N EJ
depresji
¥ Zwieksza sie przeptyw
Lepiej odzywiony i ) krwi do mozgu,
dotleniony mozg sprawniej W dostarczajac wiecej tlenu https://zdrowie.co.pl/jak-aktywnosc-
osuwa niechciane zwiazki i sktadnikéw odzywczy fizyczna-wplywa-na-twoj-mozg-i-cialo-
. terii : , p
przemiany matefll . poznaj-korzysci-dla-zdrowia-

psychicznego-i-fizycz-2318691.html

o/

"/ e\ ),

Systematyczna aktywnosc
fizyczna zwieksz nasz
hipokamp - czes¢ mézgu
odpowiedzialng za nauke i
pamiec

Uwalnia sie dopamina,
poprawiajac
motywacje,
koncentracje i nauke



https://zdrowie.co.pl/jak-aktywnosc-fizyczna-wplywa-na-twoj-mozg-i-cialo-poznaj-korzysci-dla-zdrowia-psychicznego-i-fizycz-2318691.html
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. ZNACZENIE SNU DLA uf

Nevpom | Jmonhe | anwa | 305 | Swi2 | 2w | Adud
- ZDROWIA PSYCHICZNEGO o O gl i
| ; 7 g
T ..
. | vl \ 7S l \*( rh}(
* ZDROWY SEN JEST FUNDAMENTEM DOBREGO SAMOPOCZUCIA | ZDROWIA. )i -Lt o7 Q A
REGULARNE, WYSOKIEJ JAKOSCI SNY WPLYWAJA POZYTYWNIE NA FUNKCJE Loy e

POZNAWCZE, EMOCIONALNE | FIZYCZNE ORGANIZMU. WPLYW SNU NA s 1o | 14, | 12w | lle | 10w | 85w 7ms
ZDROWIE JEST WSZECHSTRONNY, OBEJMUJAC REGULACJE HORMONOW, Bl & | & | 44 | 15 | 1f. |05, 0.
WZMACNIANIE ODPORNOSCI | WSPIERANIE PROCESOW REGENERACYJNYCH.

JJ))’\S

SLEEP NEED

« DBANIE O HIGIENE SNU POWINNO BYC PRIORYTETEM DLA KAZDEGO.
WDROZENIE TECHNIK POPRAWY SNU, TAKICH JAK REGULARNE GODZINY SNU,
STWORZENIE ODPOWIEDNIEGO SRODOWISKA DO ODPOCZYNKU CZY
STOSOWANIE RELAKSUJACYCH RYTUALOW PRZED SNEM, MOZE ZNACZACO
PODNIESC JAKOSC ZYCIA. INWESTYCJA W DOBRY SEN TO INWESTYCJA W
ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE.
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MIESO, RYBY, JAJA

; _ a takze rosdliny straczkowe,
zamiast soli.

MLEKO | NABIAL

co najmniej 2 szklanki dziennie.

WODA
co najmniej 1,5 | dziennie.

PRODUKTY ZBOZOWE

zwiaszcza peilnoziarniste.

WARZYWA | OWOCE

w proporcjach 3:1.

https://ohme.pl/lifes
tyle/jak-zmienila-sie-
piramida-
zywieniowa/

RUCH

codziennie!



https://ohme.pl/lifestyle/jak-zmienila-sie-piramida-zywieniowa/

- ODPORNOSC
PSYCHICZNA:

ZDOLNOSC DO PRZECIWDZIALANIA |

L

ADAPTACJI W OBLICZU TRUDNOSCI
ZYCIOWYCH JEST KLUCZOWYM
ELEMENTEM ZDROWIA PSYCHICZNEGO
DZIECI | MLODZIEZY. ODPORNOSC
PSYCHICZNA OBEJMUJE UMIEJETNOSC
RADZENIA SOBIE ZE  STRESEM |
TRUDNOSCIAMI ORAZ
DOSTOSOWYWANIA SIE DO

ZMIENIAJACYCH SIE WARUNKOW.
Obejrzyj film
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvide
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Stres jest waznym czynnikiem, ktory wptywa
negatywnie na nasze zdrowie psychiczne.
Uczestnicy w grupach uktadajg z rozsypanki
wyrazowe] definicje "stresu".

Stres to reakcja organizmu w odpowiedzi na wydarzenia,
ktére zaktécajg jego réwnowage.

Stres to reakcja
organizmu w
odpowiedzi na
wydarzenia ktdre

zakiocaja jego

rownowage.

CZYM JEST STRES?

([
Psycholog ’] 4

" milena Lewandowska-Florczyk
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Czesc dnia przeznaczona na prace powinna by¢ jasno oddzielona
od tej czesci, ktorg przeznaczamy na odpoczynek.

Kiedy doswiadczamy stresu i czujemy sie Zle (zaci$nigte szczeki,
skurcze w nogach, spigta szyja) czasem wystarczy zrobic kilka
przysiadow, rozluZni¢ szczeke, czy pokrecic glowa.

Kilka gtebokich oddechow, gdzie wydech jest nieco
diuiszy od wdechu potrafi duzo zdzialaé. Nalezy
pamigtac, aby nie splycac, nie przyspieszaé
mimowolnie oddechu.

—~~

‘ —

Endorfiny, ktére powstajg w ciele na skutek
aktywnosci fizycznej niwelujg hormony stresu.

Najlepszy odpoczynek to zmiana otoczenia
i zupetnie inne aktywnosci. Jesli pracujemy
na siedzaco, najlepiej odpoczywac aktywnie.

Im lepiej nawodniony organizm tym
lepiej broni sig przed stresem
i znosi wszelkie obcigzenia.

-/
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_  STRES DOBRY CZY ZLY?

STRES TO MECHANIZM TOWARZYSZACY CZtOWIEKOWI
OD TYSIECY LAT. JEST REAKCJA FIZJOLOGICZNA
ORGANIZMU, KTOREJ PODSTAWOWY CEL STANOWI
PRZYGOTOWANIE NAS DO RADZENIA SOBIE W
NOWEJ, TRUDNEJ SYTUACJI. NIEKIEDY JEDNAK STRES
POJAWIA SIE ZBYT CZESTO | WYKAZUJE ZBYT DUZA
INTENSYWNOSC — ZWLASZCZA, JESLI NIE POTRAFIMY
SOBIE Z NIM RADZIC. MOZE WOWCZAS PROWADZIC DO
POWAZNYCH KONSEKWENCJI ZDROWOTNYCH.

glres

Co najbardziej Cie stresuje? Zaznacz na
skali, gdzie O to najmniej, 10 - najwiecej.

10

0

IIR !TA!ZYN! SERWIN
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RADZIMY SOBIE ZE STRESEM

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze L
« traoc
stresem NIE dla stresu
Stres to naturalna reakcja w sytuacji, ktdra jest nieznana, trudna, moze miec

konsekwencje w przyszloici. Reagujemy réznie, ciato daje nam wiele sygnaléw o tym, x ) 8 % i % % 7 s 2
Zastanow sie, co mozesz zmienic. aby skuteczniej radzic¢ sobie ze stresem. a nast¢pnie

Czym d Ia CIEbie ]eSt Stl’GS? W Z_E stO'bn“)‘ przed oowa‘Z"yT 'r:.yz?n.an=em luf) zn«?)?U;eW-g' sew zagto‘zeni\‘; - - wypelnij poniisza tabele.
Wypisz w miejscu ponizej. S 10 chigh i oy - S

= z Obszary zmian Przyktady konkretnych Kto moze mi poméc?
Ja s, jakic mog by skuti - oo | T | e |
diugotrwatego stresu? Wypisz ponizej. '

trudnosci w
organizacji
/ czasu

Tryb zycia

placzliwosc

kiopoty
z koncentracjg

uwagi
L Wiedza na temat
niska 2z

: egzaminéw

motywacja
do dziatania

drzenie

rak
Zarzadzanie czasem

napiecie

migsni

//__\ kiopoty ze Sojusznicy

snem

v Dz

zmeczenia

Nastawienie

nattok mysli

Wiara w siebie

utrata lub
Zwigkszenie
apetytu

Techniki redukujace
poziom stresu

R KATARZYNY SERWIN
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Nasze sposoby na radzenie

sobie ze stresem

Psycholog
Milena Lewandowsha-Florcryk

Uczniowie dostajg puste listki, na ktérych wpisuja
swoje sposoby radzenia sobie ze stresem.
Nastepnie listki sg naklejane na wspdlne drzewo.

)\ — 4

RADZIMY SOBIE
ZE STRESEM
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WSPARCIE SPOLECZNE:

SILNE DOBRE RELACJE W RODZINIE, Z PRZYJACIOLMI, NAUCZYCIELAMI | INNYMI WAZNYMI
OSOBAMI SA CZYNNIKIEM CHRONIACYM, DLATEGO SA ISTOTN U DZIECI |
MLODZIEZY. POSIADANIE WSPARCIA SPOLECZNEGO POMAGA | IC E ZE STRESEM,

REDUKUJE UCZUCIE SAMOTNOSCI | IZOLACJI, ORAZ WSPIERA POCZUCIE PRZYNALEZNOSCI |




SAMOPOCZUCIE | SAMOOCENA:

DZIECI | MLODZIEZ MAJACE POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI | PEWNOSC SIEBIE. ADEKWATNIE
POSTRZEGAJA SWOJE ZASOBY, W TYM OSIAGNIECIA, UMIEJETNOSCI | CECHY OSOBISTE, CO
WPLYWA NA ICH OGOLNE SAMOPOCZUCIE | SAMOOCENE ORAZ ZDOLNOSC DO RADZENIA

SOBIE Z TRUDNOSCIAMI | PRZEZYWANIA FRUSTRACI. o oot pomEDREC
ZAMIAST..

T . S , : Ag JASTANOW SIE. CZY INNI MOGA NAS AKCEPTOWAC. JESLI MY SAMI
MOJANAJWIEKSZA ZALETA, KTORA MOGEQ =2 % _7APISZ 5 SPOSOBOW NA: SIEBIE NIE AKCEPTUJEMY? ZAPISZ SWOJE PRZEMYSLENIA.

\ s
< ISTE WSZYSTKIM POCHWALIC JEST... oy /\K IAC A[‘ AKCEPTOWAC SIEBIE?"

DLACZEGO AKURAT TE ‘
CECHE UWAZASLIA ! ,‘ | " |
NAJLERSZA? , y

"""""""""" ' (s )
= B A
]
v
— v N \. Paulina, nauczony.pl /



Jestem kimd. kio

Jestem kims, kto kocha

Jestem kimg, kto lubi

Jestem kims, kto akceptuje

Jestem kims, kto toleruje

Jestem kimg, kto zawsze

Jestem kim, kto nigdy

Jestem kimg, kto woli

Jestem kims, kto cheiatby

Jestem kims, kto probuje

Jestem kims, kto akceptuje

Jestem kims, kto wierzy

Jestem kims, kto jest wdzieczny

Jestem kims, kto potrafi

Jestem kims, kto jak nikt

Paulina, nauczony.pl

PRACUJEMY NAD SAMOOCENA

Potrafie by¢ dla siebie
L n mity/a. Ponizej znajduja
1 rzecz ktéra sprawia, 1 rzecz, dzigki ktérej sie mite stowa, ktére do
ze si¢ uémiecham czuje sie wyjatkowy/a siebie méwie.

TYLKO
1 rzecz, ktéra poprawia 1 rzecz dzigki ktérej
mi humor 1 wierze, ze mi si¢ uda

ALE ZA TO JAK
WAZNA RZECZ!

rzecz, dzieki ktérej

1 rzecz, dzigki ktore
@ i motywuje sie do dziatania

lubig siebie

Paulina, nauczony.pl

FUJ,FUJ, FUJI

Zastanow sie, ktore my#gli/przekonania

cheiatbys/chciatabys wyrzuci¢ do kosza.

Napisz je w worku.

Paulina, nauczony.pl
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PRACUJEMY NAD SAMOOCENA
| DOBROSTANEM

Samoocena to ogdlna postawa, jaka przyjmujemy wobec
siebie. To pewnego rodzaju sposdb myslenia o sobie, swoich
cechach, umiejetnosciach i predyspozycjach. To ocena, jaka
nadajemy sobie w kontekscie naszych osiggnie¢ i talentdw,
porownujac sie do samych siebie z przesztosci (do progresu,
jaki zrobiliSmy) i do innych ludzi. Samoocena wptywa na nasze
samopoczucie, decyzje, zachowania oraz relacje z innymi
ludzmi. Obejrzyj:
Jak pracowac¢ nad poczuciem wtasnej wartosci mimo
trudnego zycia? dr Ewa Woydytto Osiatynska &
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo
?q=saomocena&mid=59AF693E5763FAA63A4D59AF6
93E5763FAA63A4D&mcid=38BF6545FFDD44A69F2C
68§6AA7@5&FORM VIRE

- oC J

JEGO PUSTY BRZUSZEK CZEKA NA NAKLEJKI, PIECZATKI, PLUSIKI | INNE POCHWY:)



https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=saomocena&mid=59AF693E5763FAA63A4D59AF693E5763FAA63A4D&mcid=38BF6545FFDD44A69F2CC6B664A79DA5&FORM=VIRE
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ZDOLNOSC DO
NAUKI | ROZWOJU:

WRODZONE
ZDOLNOSCI

ZDROWE PSYCHICZNIE DZIECI |
WARTOSCI MLODZIEZ SA W STANIE SKUPIC SIE

ROZWO]

- NA NAUCE, ROZWIJAJA SIE

INTELEKTUALNIE, EMOCJONALNIE |
OSOBISTY G SPOLECZNIE, SA OTWARTE |
CIEKAWE _ SWIATA
DO 7D

YKAZUJA
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- WCZESNE ROZPOZNAWANIE | INTERWENCJA:

W PRZYPADKU PROBLEMOW W ZAKRESIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO U
DZIECI | MLODZIEZY, WCZESNE ROZPOZNANIE | ODPOWIEDNIA
POMOC LUB INTERWENCJA SPECJALISTYCZNA SA KLUCZOWE DLA
ZAPOBIEGANIA DALSZYM KOMPLIKACJOM ORAZ WSPIERANIA
ZDROWEGO ROZWOJU EMOCJONALNEGO | SPOLECZNEGO.

PROFILAKTYKA ZDROWIA PSYCHICZNEGO TO COS$ WIECEJ NIZ
UNIKANIE PROBLEMOW - TO SWIADOME DBANIE O SWOJE EMOCJE,
RELACJE | CODZIENNE NAWYKI. REGULARNY SEN, ZDROWA DIETA,
AKTYWNOSC FIZYCZNA ORAZ UWAZNOSC NA WLASNE POTRZEBY
POMAGAJA BUDOWAC PSYCHICZNA ODPORNOSC. PSYCHOTERAPIA
NIE JEST TYLKO NARZEDZIEM INTERWENCYJNYM, ALE TAKZE FORMA
PROFILAKTYKI, KTORA POZWALA LEPIEJ] POZNAC SIEBIE | RADZIC SOBIE
ZE STRESEM. NIE CZEKAJ, AZ PROBLEMY NAROSNA — ZACZNIJ DBAC O
SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE JUZ TERAZ.
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JAK ROZWIJAC ROWNOWAGE EMOCJONALNA?

PODSUMOWANIE

JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI?

RADZENIE SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI JEST NIEODLACZNYM ELEMENTEM ZYCIA.
KLUCZEM DO UTRZYMANIA ROWNOWAGI EMOCJONALNEJ JEST UMIEJETNOSC
ZARZADZANIA NIMI W SPOSOB KONSTRUKTYWNY. ISTNIEJE KILKA STRATEGII, KTORE
MOGA POMOC W RADZENIU SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI:

ROZWIJANIE UWAZNOSCI | MEDYTACIL.
SWIADOME PRZEZYWANIE EMOCJI BEZ OCENIANIA.

POSZUKIWANIE WSPARCIA WSROD BLISKICH LUB SPECJALISTOW.

STOSOWANIE TECHNIK RELAKSACYJNYCH, TAKICH JAK GLEBOKIE ODDYCHANIE.

WARTO ROWNIEZ PAMIETAC, ZE CZASAMI TRUDNO JEST PORADZIC SOBIE Z
EMOCJAMI SAMODZIELNIE. W TAKICH SYTUACJACH WARTO SKORZYSTAC Z
PROFESJONALNEJ POMOCY, NP. PSYCHOTERAPII, KTORA MOZE POMOC W LEPSZYM
ZROZUMIENIU | ZARZADZANIU WLASNYMI EMOCJAMI. Q) |
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WYKORZYSTANE MATERIALY:

HTTPS://ZDROWIE.UM.WARSZAWA.PL/ZDROWIE-PSYCHICZNE

HTTPS://WWW.DECORLO.PL/ROWNOWAGA-EMOCJONALNA-KLUCZ-DO-ZDROWIA-PSYCHICZNEGO /

HTTPS://NAUCZYCIELE.MALEJEZYKI.PL/KARTY-PRACY-ELEMENTARZ-EMOCJI

HTTPS://PL.PINTEREST.COM/PIN/299982025175384558/

HTTPS://WWW.EDUKSIEGARNIA.PL/JAK-OGARNAC-EMOCJE-ZLOSC-KARTY-PRACY-DLA-NASTOLATKOW

HTTPS://PSYCHOLOGIADZIECKA.ORG /KARTY-PRACY /TRENING-UWAZNOSCI-KAZDEGO-DNIA/

HTTPS://KAMIKREATYWNIE.BLOGSPOT.COM /2021 /05 /SOIK-POZYTYWNYCH-EMOCIJI.HTML

HTTPS://KWIECIEN.ACADEMY /PLAKAT-PELEN-EMOCIJI/

HTTPS://MOTYWATORDIETETYCZNY.PL/2020/11/15-SZCZEGOLOW-NA-TEMAT-JELIT-KTORE-ZDECYDOWANIE-PRZEGAPILES-POZBADZ-SIE-WZDEC-ZGAGI-POLEPSZ-

SAMOPOCZUCIE/

HTTPS://WWW.SENSTERAPII.PL/DWA-PROSTE-CWICZENIA-UWAZNOSCI-DLA-DZIECI-I-DOROSLYCH-ODDYCHANIE-PALCAMI-ORAZ-CZUCIE-STOP /

HTTPS://KOSMETOLOGA.PL/FIZJOLOGIA/STRES.HTMLEZGOOGLE VIGNETTE

HTTPS://EPEDAGOGIKA.PL/SLOWA-KLUCZOWE/KARTY-PRACY-5977 /STRONA/5

HTTPS://EPEDAGOGIKA.PL/WARSZTATY-PSYCHOEDUKACY JNE/OSWAJAMY-STRES-POMOZ-UCZNIOM-RADZIC-SOBIE-ZE-STRESEM-EGZAMINACY JNYM-4223.HTML

HTTPS://WWW.SP7.BOCHNIA.PL/ZAJECIA-ROZWIJAJACE-KOMPETENCJE-EMOCJONALNO-SPOLECZNE/

HTTPS://PSYCHOLOGIADZIECKA.ORG /KARTY-PRACY /PROFILAKTYKA-ZDROWIA-PSYCHICZNEGO /

HTTPS://PSYCHOLOGIADZIECKA.ORG /KARTY-PRACY /ZESTAW-KART-SPOLECZNYCH/

HTTPS://POMYSLOWALAMA.PL/PRODUKT/SAMOOCENA-SAMOAKCEPTACJA-MOTYWACIA/

HTTPS://WWW.NAUCZONY.PL/INDEX.PHP /PRODUKT /DBAM-O-POCZUCIE-WLASNEJ-WARTOSCI-60-CWICZEN-DLADZIECI-I-MLODZIEZY-CZESC-2/

9
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https://zdrowie.um.warszawa.pl/zdrowie-psychiczne
https://www.decorlo.pl/rownowaga-emocjonalna-klucz-do-zdrowia-psychicznego/
https://nauczyciele.malejezyki.pl/karty-pracy-elementarz-emocji
https://pl.pinterest.com/pin/299982025175384558/
https://www.eduksiegarnia.pl/jak-ogarnac-emocje-zlosc-karty-pracy-dla-nastolatkow
https://psychologiadziecka.org/karty-pracy/trening-uwaznosci-kazdego-dnia/
https://kamikreatywnie.blogspot.com/2021/05/soik-pozytywnych-emocji.html
https://kwiecien.academy/plakat-pelen-emocji/
https://motywatordietetyczny.pl/2020/11/15-szczegolow-na-temat-jelit-ktore-zdecydowanie-przegapiles-pozbadz-sie-wzdec-zgagi-polepsz-samopoczucie/
https://www.sensterapii.pl/dwa-proste-cwiczenia-uwaznosci-dla-dzieci-i-doroslych-oddychanie-palcami-oraz-czucie-stop/
https://kosmetologa.pl/fizjologia/stres.html#google_vignette
https://epedagogika.pl/slowa-kluczowe/karty-pracy-5977/strona/5
https://epedagogika.pl/warsztaty-psychoedukacyjne/oswajamy-stres-pomoz-uczniom-radzic-sobie-ze-stresem-egzaminacyjnym-4223.html
https://www.sp7.bochnia.pl/zajecia-rozwijajace-kompetencje-emocjonalno-spoleczne/
https://psychologiadziecka.org/karty-pracy/profilaktyka-zdrowia-psychicznego/
https://psychologiadziecka.org/karty-pracy/zestaw-kart-spolecznych/
https://pomyslowalama.pl/produkt/samoocena-samoakceptacja-motywacja/
https://www.nauczony.pl/index.php/produkt/dbam-o-poczucie-wlasnej-wartosci-60-cwiczen-dla-dzieci-i-mlodziezy-czesc-2/
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- ,,TWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE JEST PRIORYTETEM.
TWOJE SZCZESCIE JEST NIEZBEDNE. TWOJA
DBALOSC O SIEBIE JEST KONIECZNOSCIA ™

Piramida potrzeb
zdrowia psychicznego

O
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RADZENIA SOBIE

@psychologpisz -

ZYCZE MILEJ PRACY.
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