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II WARSZAWSKI TYDZIEŃ ZDROWIA 
PSYCHICZNEGO TO KOLEJNA EDYCJA 

AKCJI PROMUJĄCEJ ZDROWIE 
PSYCHICZNE DZIECI I MŁODZIEŻY. 

ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI I MŁODZIEŻY ODGRYWA

KLUCZOWĄ ROLĘ W ICH ROZWOJU ORAZ W KSZTAŁTOWANIU

ICH PRZYSZŁOŚCI. OBEJMUJE SZEROKI ZAKRES ASPEKTÓW

EMOCJONALNYCH, BEHAWIORALNYCH I SPOŁECZNYCH, KTÓRE

WPŁYWAJĄ NA OGÓLNY DOBROSTAN I FUNKCJONOWANIE

CZŁOWIEKA.



CZYM JEST ZDROWIE PSYCHICZNE?

Zdrowie psychiczne – dobrostan na poziomie poznawczym,
behawioralnym, emocjonalnym i społecznym. Zdrowie
psychiczne jest nieodłącznym i ważnym aspektem zdrowia.
Zgodnie z definicją Światowej Organizacji Zdrowia: „Zdrowie
psychiczne oznacza dobrostan, w którym jednostka
uświadamia sobie własne możliwości, potrafi radzić sobie z
normalnymi stresami życiowymi, może produktywnie
pracować i jest w stanie wnieść wkład do swojej społeczności”.
Zdrowie psychiczne obejmuje m.in. subiektywne poczucie
dobrostanu, poczucie własnej skuteczności, autonomię,
kompetencje, zależność międzypokoleniową oraz
samorealizację własnego potencjału intelektualnego i
emocjonalnego.
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zdrowie_psychiczne

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


EMOCJONALNA RÓWNOWAGA:

ZDROWE DZIECI I MŁODZIEŻ SĄ W STANIE IDENTYFIKOWAĆ, ROZUMIEĆ I RADZIĆ SOBIE ZE

SWOIMI EMOCJAMI. MAJĄ ZDOLNOŚĆ DO WYRAŻANIA SIEBIE I SWOICH POTRZEB,

POZYTYWNYCH, JAK I TRUDNYCH EMOCJI, ORAZ POSIADAJĄ ZDOLNOŚĆ DO BUDOWANIA

SATYSFAKCJONUJĄCYCH RELACJI Z INNYMI LUDŹMI.

RÓWNOWAGA EMOCJONALNA TO STAN, W KTÓRYM JEDNOSTKA JEST W STANIE

ZARZĄDZAĆ SWOIMI EMOCJAMI W SPOSÓB ZRÓWNOWAŻONY I STABILNY. OZNACZA TO,

ŻE OSOBA POTRAFI RADZIĆ SOBIE Z TRUDNYMI SYTUACJAMI, NIE POZWALAJĄC, BY

NEGATYWNE EMOCJE DOMINOWAŁY NAD JEJ ŻYCIEM.



POKAŻ SWOJE EMOCJE 
– JAK SIĘ DZISIAJ 

CZUJESZ?



POZNAJĘ I OSWAJAM EMOCJE - ĆWICZENIA



EMOCJONALNA RÓWNOWAGA:

WZMACNIANIE RÓWNOWAGI EMOCJONALNEJ POMAGA TAKŻE W RADZENIU SOBIE Z

EMOCJAMI TAKIMI JAK ZŁOŚĆ, LĘK CZY SMUTEK. DZIĘKI TEMU MOŻNA UNIKNĄĆ WIELU

NEGATYWNYCH SKUTKÓW, TAKICH JAK ZABURZENIA DEPRESYJNE CZY STANY LĘKOWE. WARTO

DBAĆ O RÓWNOWAGĘ EMOCJONALNĄ, ABY MÓC W PEŁNI CIESZYĆ SIĘ ŻYCIEM I ROZWIJAĆ

W RÓŻNYCH JEGO ASPEKTACH.



RADZIMY SOBIE Z EMOCJAMI - ĆWICZENIA



RADZIMY SOBIE Z EMOCJAMI - ĆWICZENIA



RADZIMY SOBIE Z EMOCJAMI - ĆWICZENIA



JAK ROZWIJAĆ RÓWNOWAGĘ EMOCJONALNĄ?

ROZWIJANIE RÓWNOWAGI EMOCJONALNEJ TO PROCES, KTÓRY

WYMAGA ZAANGAŻOWANIA I SYSTEMATYCZNOŚCI. ISTNIEJE

WIELE STRATEGII, KTÓRE MOGĄ POMÓC W OSIĄGNIĘCIU TEGO

CELU. PRZEDE WSZYSTKIM WARTO ZWRÓCIĆ UWAGĘ NA

TECHNIKI RELAKSACYJNE, TAKIE JAK MEDYTACJA CZY

GŁĘBOKIE ODDYCHANIE. UWAŻNOŚĆ JEST RÓWNIEŻ

KLUCZOWYM ELEMENTEM W PRACY NAD RÓWNOWAGĄ

EMOCJONALNĄ, PONIEWAŻ POZWALA NA ŚWIADOME

PRZEŻYWANIE CHWILI OBECNEJ.

REGULARNA AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I ODPOWIEDNIA ILOŚĆ

SNU RÓWNIEŻ ODGRYWAJĄ ISTOTNĄ ROLĘ W UTRZYMANIU

RÓWNOWAGI EMOCJONALNEJ. PRZYDATNE MOGĄ OKAZAĆ SIĘ

RÓWNIEŻ SPOTKANIA Z PSYCHOLOGIEM LUB UDZIAŁ W

PSYCHOTERAPII, KTÓRE MOGĄ POMÓC W LEPSZYM

ZROZUMIENIU I ZARZĄDZANIU WŁASNYMI EMOCJAMI.



RELAKSACJA
WŚRÓD ĆWICZEŃ RELAKSACYJNYCH POLECANYCH DLA MŁODZIEŻY 

ZNAJDUJĄ SIĘ:

• ĆWICZENIA ODDECHOWE (NP. ODDECH 4-7-8, ODDECH

NAPRZEMIENNYM)

• JOGA DLA NASTOLATKÓW (DOSTOSOWANA DO ICH POTRZEB I

MOŻLIWOŚCI)

• MEDYTACJA MINDFULNESS (NP. Z WYKORZYSTANIEM APLIKACJI

MOBILNYCH)

• WIZUALIZACJE (NP. WYOBRAŻANIE SOBIE OSIĄGANIA CELÓW,

RADZENIA SOBIE Z WYZWANIAMI)

• PROGRESYWNA RELAKSACJA MIĘŚNI NP.: TRENING JACOBSONA -

PROGRESYWNA RELAKSACJA MIĘŚNI - METODA BUTEYKO

HTTPS://WWW.BING.COM/VIDEOS/RIVERVIEW/RELATEDVIDEO?Q=CW

ICZENIA+RELAKSACYJNE+JACOBSONA&MID=39D9F8472D8ED4D2917

939D9F8472D8ED4D29179&MCID=9603F52D6FEF4F16B4F2A0A334C

CD73C&FORM=VIRE

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


WIDEO ĆWICZENIA RELAKSACYJNE DLA UCZNIÓW

• ĆWICZENIE RELAKSACYJNE DLA DZIECI "NIEBO". ĆWICZENIE ODDECHOWE, WIZUALIZACJA, RELAKSACJA DLA DZIECI 

HTTPS://WWW.BING.COM/VIDEOS/RIVERVIEW/RELATEDVIDEO?Q=%C4%87WICZENIA+RELAKSACYJNE+DLA+UCZNI%C3%B3W&MID=AF5B78

F7040A4CA1C0F9AF5B78F7040A4CA1C0F9&MCID=8FF0BD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE

• TRENING RELAKSACYJNY JACOBSONA DLA DZIECI. NOWA WERSJA: "W OGRODZIE„ 

HTTPS://WWW.BING.COM/VIDEOS/RIVERVIEW/RELATEDVIDEO?Q=%C4%87WICZENIA+RELAKSACYJNE+DLA+UCZNI%C3%B3W&MID=5560BD

F2D6319B548B045560BDF2D6319B548B04&MCID=8FF0BD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE

• ĆWICZENIE RELAKSACYJNE DLA DZIECI "PUSZYSTY OBŁOCZEK". RELAKSACJA DLA DZIECI 

HTTPS://WWW.BING.COM/VIDEOS/RIVERVIEW/RELATEDVIDEO?Q=%C4%87WICZENIA+RELAKSACYJNE+DLA+UCZNI%C3%B3W&MID=7CAA1

A83F98152BEFFEC7CAA1A83F98152BEFFEC&MCID=8FF0BD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE

• TRENING RELAKSACYJNY JACOBSONA DLA DZIECI. RELAKSACJA DLA DZIECI, TRENING RELAKSACJI MIĘŚNIOWEJ 

HTTPS://WWW.BING.COM/VIDEOS/RIVERVIEW/RELATEDVIDEO?Q=%C4%87WICZENIA+RELAKSACYJNE+DLA+UCZNI%C3%B3W&MID=5256C

941C5595AD93F415256C941C5595AD93F41&MCID=8FF0BD50FF6D4AECB5D19E6802551915&FORM=VIRE

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

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


ĆWICZ Z NAMI 
I RELAKSUJ SIĘ

Relaksacja to proces, który pomaga zmniejszyć
napięcie fizyczne i emocjonalne w organizmie. Jest to
stan, w którym umysł i ciało są wolne od stresu,
niepokoju i napięcia. To moment, kiedy możemy
oderwać się od codziennych trosk i odnaleźć spokój
wewnętrzny. Relaksacja jest związana z rozluźnieniem
różnych grup mięśni w ciele, spowolnieniem oddechu
oraz oddychaniem przez nos torem przeponowym.
Relaksację można praktykować codziennie, ponieważ
ma bardzo dużo korzyści zdrowotnych.



ŚWIADOME 
ODDYCHANIE



JAK ROZWIJAĆ RÓWNOWAGĘ EMOCJONALNĄ?

ROLA MEDYTACJI I UWAŻNOŚCI W OSIĄGANIU 
RÓWNOWAGI EMOCJONALNEJ:

MEDYTACJA I UWAŻNOŚĆ TO TECHNIKI, KTÓRE MOGĄ
ZNACZĄCO WSPIERAĆ RÓWNOWAGĘ EMOCJONALNĄ.
MEDYTACJA POMAGA W REDUKCJI POZIOMU STRESU, CO
POZYTYWNIE WPŁYWA NA ZDROWIE PSYCHICZNE.
UWAŻNOŚĆ Z KOLEI UCZY, JAK NIE ZAMARTWIAĆ SIĘ
PRZYSZŁOŚCIĄ I NIE PRZYTŁOCZYĆ PRZESZŁOŚCIĄ,
SKUPIAJĄC SIĘ NA TERAŹNIEJSZOŚCI.

REGULARNA PRAKTYKA MEDYTACJI MOŻE PRZYCZYNIĆ
SIĘ DO LEPSZEGO ZROZUMIENIA WŁASNYCH EMOCJI I
REAKCJI NA RÓŻNE SYTUACJE. DZIĘKI TEMU ŁATWIEJ JEST
OSIĄGNĄĆ RÓWNOWAGĘ EMOCJONALNĄ I ZACHOWAĆ
SPOKÓJ NAWET W TRUDNYCH SYTUACJACH. WARTO
ROZWIJAĆ TE TECHNIKI, ABY MÓC LEPIEJ RADZIĆ SOBIE Z
CODZIENNYMI WYZWANIAMI.



ĆWICZYMY UWAŻNOŚĆ



JAK ROZWIJAĆ RÓWNOWAGĘ EMOCJONALNĄ?

ZNACZENIE AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ I SNU DLA RÓWNOWAGI 
EMOCJONALNEJ:

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA I ODPOWIEDNI SEN SĄ KLUCZOWE DLA
UTRZYMANIA RÓWNOWAGI EMOCJONALNEJ. ĆWICZENIA FIZYCZNE
POMAGAJĄ W REDUKCJI STRESU I POPRAWIAJĄ SAMOPOCZUCIE
PSYCHICZNE, UWALNIAJĄC ENDORFINY, KTÓRE DZIAŁAJĄ JAKO
NATURALNE ANTYDEPRESANTY. REGULARNE TRENINGI MOGĄ RÓWNIEŻ
ZWIĘKSZAĆ POCZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI I POPRAWIAĆ ZDROWIE
FIZYCZNE.

Z KOLEI SEN ODGRYWA ISTOTNĄ ROLĘ W REGENERACJI ORGANIZMU I
UMYSŁU. ODPOWIEDNIA ILOŚĆ SNU POZWALA NA LEPSZE
FUNKCJONOWANIE EMOCJONALNE I PSYCHICZNE, CO JEST NIEZBĘDNE
DO UTRZYMANIA RÓWNOWAGI EMOCJONALNEJ. WARTO ZADBAĆ O
JAKOŚĆ SNU I REGULARNĄ AKTYWNOŚĆ FIZYCZNĄ, ABY WSPIERAĆ
SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE I EMOCJONALNE.



PAMIĘTAJ O 
AKTYWNOŚCI 

FIZYCZNEJ



PAMIĘTAJ O 
AKTYWNOŚCI 

FIZYCZNEJ

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

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


ZNACZENIE SNU DLA 
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

• ZDROWY SEN JEST FUNDAMENTEM DOBREGO SAMOPOCZUCIA I ZDROWIA.

REGULARNE, WYSOKIEJ JAKOŚCI SNY WPŁYWAJĄ POZYTYWNIE NA FUNKCJE

POZNAWCZE, EMOCJONALNE I FIZYCZNE ORGANIZMU. WPŁYW SNU NA

ZDROWIE JEST WSZECHSTRONNY, OBEJMUJĄC REGULACJĘ HORMONÓW,

WZMACNIANIE ODPORNOŚCI I WSPIERANIE PROCESÓW REGENERACYJNYCH.

• DBANIE O HIGIENĘ SNU POWINNO BYĆ PRIORYTETEM DLA KAŻDEGO.

WDROŻENIE TECHNIK POPRAWY SNU, TAKICH JAK REGULARNE GODZINY SNU,

STWORZENIE ODPOWIEDNIEGO ŚRODOWISKA DO ODPOCZYNKU CZY

STOSOWANIE RELAKSUJĄCYCH RYTUAŁÓW PRZED SNEM, MOŻE ZNACZĄCO

PODNIEŚĆ JAKOŚĆ ŻYCIA. INWESTYCJA W DOBRY SEN TO INWESTYCJA W

ZDROWIE I DOBRE SAMOPOCZUCIE.



NAJNOWSZE ZALECENIA ZDROWEGO STYLU ŻYCIA

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

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


ODPORNOŚĆ 
PSYCHICZNA: 

ZDOLNOŚĆ DO PRZECIWDZIAŁANIA I

ADAPTACJI W OBLICZU TRUDNOŚCI

ŻYCIOWYCH JEST KLUCZOWYM

ELEMENTEM ZDROWIA PSYCHICZNEGO

DZIECI I MŁODZIEŻY. ODPORNOŚĆ

PSYCHICZNA OBEJMUJE UMIEJĘTNOŚĆ

RADZENIA SOBIE ZE STRESEM I

TRUDNOŚCIAMI ORAZ

DOSTOSOWYWANIA SIĘ DO

ZMIENIAJĄCYCH SIĘ WARUNKÓW.

Obejrzyj film 
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=stres
&mid=849C5CF571E8FCD2552A849C5CF571E8FCD2552A&mci
d=1928688F3B324124AB0362B8E9C3311E&FORM=VIRE

https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo?q=stres&mid=849C5CF571E8FCD2552A849C5CF571E8FCD2552A&mcid=1928688F3B324124AB0362B8E9C3311E&FORM=VIRE


CZYM JEST STRES?



STRES DOBRY CZY ZŁY?

STRES TO MECHANIZM TOWARZYSZĄCY CZŁOWIEKOWI

OD TYSIĘCY LAT. JEST REAKCJĄ FIZJOLOGICZNĄ

ORGANIZMU, KTÓREJ PODSTAWOWY CEL STANOWI

PRZYGOTOWANIE NAS DO RADZENIA SOBIE W

NOWEJ, TRUDNEJ SYTUACJI. NIEKIEDY JEDNAK STRES

POJAWIA SIĘ ZBYT CZĘSTO I WYKAZUJE ZBYT DUŻĄ

INTENSYWNOŚĆ – ZWŁASZCZA, JEŚLI NIE POTRAFIMY

SOBIE Z NIM RADZIĆ. MOŻE WÓWCZAS PROWADZIĆ DO

POWAŻNYCH KONSEKWENCJI ZDROWOTNYCH.



RADZIMY SOBIE ZE STRESEM



RADZIMY SOBIE 
ZE STRESEM



RADZIMY SOBIE ZE 
STRESEM



WSPARCIE SPOŁECZNE:

SILNE DOBRE RELACJE W RODZINIE, Z PRZYJACIÓŁMI, NAUCZYCIELAMI I INNYMI WAŻNYMI

OSOBAMI SĄ CZYNNIKIEM CHRONIĄCYM, DLATEGO SĄ ISTOTNE DLA DOBROSTANU DZIECI I

MŁODZIEŻY. POSIADANIE WSPARCIA SPOŁECZNEGO POMAGA IM RADZIĆ SOBIE ZE STRESEM,

REDUKUJE UCZUCIE SAMOTNOŚCI I IZOLACJI, ORAZ WSPIERA POCZUCIE PRZYNALEŻNOŚCI I

WARTOŚCI.



SAMOPOCZUCIE I SAMOOCENA:

DZIECI I MŁODZIEŻ MAJĄCE POCZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI I PEWNOŚĆ SIEBIE. ADEKWATNIE

POSTRZEGAJĄ SWOJE ZASOBY, W TYM OSIĄGNIĘCIA, UMIEJĘTNOŚCI I CECHY OSOBISTE, CO

WPŁYWA NA ICH OGÓLNE SAMOPOCZUCIE I SAMOOCENĘ ORAZ ZDOLNOŚĆ DO RADZENIA

SOBIE Z TRUDNOŚCIAMI I PRZEŻYWANIA FRUSTRACJI.



PRACUJEMY NAD SAMOOCENĄ



PRACUJEMY NAD SAMOOCENĄ 
I DOBROSTANEM

Samoocena to ogólna postawa, jaką przyjmujemy wobec
siebie. To pewnego rodzaju sposób myślenia o sobie, swoich
cechach, umiejętnościach i predyspozycjach. To ocena, jaką
nadajemy sobie w kontekście naszych osiągnięć i talentów,
porównując się do samych siebie z przeszłości (do progresu,
jaki zrobiliśmy) i do innych ludzi. Samoocena wpływa na nasze
samopoczucie, decyzje, zachowania oraz relacje z innymi
ludźmi. Obejrzyj:

Jak pracować nad poczuciem własnej wartości mimo 
trudnego życia? dr Ewa Woydyłło Osiatyńska 
https://www.bing.com/videos/riverview/relatedvideo
?q=saomocena&mid=59AF693E5763FAA63A4D59AF6
93E5763FAA63A4D&mcid=38BF6545FFDD44A69F2CC
6B664A79DA5&FORM=VIRE

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


ZDOLNOŚĆ DO 
NAUKI I ROZWOJU: 

ZDROWE PSYCHICZNIE DZIECI I

MŁODZIEŻ SĄ W STANIE SKUPIĆ SIĘ

NA NAUCE, ROZWIJAJĄ SIĘ

INTELEKTUALNIE, EMOCJONALNIE I

SPOŁECZNIE, SĄ OTWARTE I

CIEKAWE ŚWIATA I WYKAZUJĄ

CHĘĆ DO ZDOBYWANIA NOWYCH

UMIEJĘTNOŚCI I DOŚWIADCZEŃ.



WCZESNE ROZPOZNAWANIE I INTERWENCJA:

W PRZYPADKU PROBLEMÓW W ZAKRESIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO U

DZIECI I MŁODZIEŻY, WCZESNE ROZPOZNANIE I ODPOWIEDNIA

POMOC LUB INTERWENCJA SPECJALISTYCZNA SĄ KLUCZOWE DLA

ZAPOBIEGANIA DALSZYM KOMPLIKACJOM ORAZ WSPIERANIA

ZDROWEGO ROZWOJU EMOCJONALNEGO I SPOŁECZNEGO.

PROFILAKTYKA ZDROWIA PSYCHICZNEGO TO COŚ WIĘCEJ NIŻ

UNIKANIE PROBLEMÓW – TO ŚWIADOME DBANIE O SWOJE EMOCJE,

RELACJE I CODZIENNE NAWYKI. REGULARNY SEN, ZDROWA DIETA,

AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA ORAZ UWAŻNOŚĆ NA WŁASNE POTRZEBY

POMAGAJĄ BUDOWAĆ PSYCHICZNĄ ODPORNOŚĆ. PSYCHOTERAPIA

NIE JEST TYLKO NARZĘDZIEM INTERWENCYJNYM, ALE TAKŻE FORMĄ

PROFILAKTYKI, KTÓRA POZWALA LEPIEJ POZNAĆ SIEBIE I RADZIĆ SOBIE

ZE STRESEM. NIE CZEKAJ, AŻ PROBLEMY NAROSNĄ – ZACZNIJ DBAĆ O

SWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE JUŻ TERAZ.



JAK ROZWIJAĆ RÓWNOWAGĘ EMOCJONALNĄ? 
PODSUMOWANIE

JAK RADZIĆ SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI?

RADZENIE SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI JEST NIEODŁĄCZNYM ELEMENTEM ŻYCIA.

KLUCZEM DO UTRZYMANIA RÓWNOWAGI EMOCJONALNEJ JEST UMIEJĘTNOŚĆ

ZARZĄDZANIA NIMI W SPOSÓB KONSTRUKTYWNY. ISTNIEJE KILKA STRATEGII, KTÓRE

MOGĄ POMÓC W RADZENIU SOBIE Z TRUDNYMI EMOCJAMI:

• ROZWIJANIE UWAŻNOŚCI I MEDYTACJI.

• ŚWIADOME PRZEŻYWANIE EMOCJI BEZ OCENIANIA.

• POSZUKIWANIE WSPARCIA WŚRÓD BLISKICH LUB SPECJALISTÓW.

• STOSOWANIE TECHNIK RELAKSACYJNYCH, TAKICH JAK GŁĘBOKIE ODDYCHANIE.

WARTO RÓWNIEŻ PAMIĘTAĆ, ŻE CZASAMI TRUDNO JEST PORADZIĆ SOBIE Z

EMOCJAMI SAMODZIELNIE. W TAKICH SYTUACJACH WARTO SKORZYSTAĆ Z

PROFESJONALNEJ POMOCY, NP. PSYCHOTERAPII, KTÓRA MOŻE POMÓC W LEPSZYM

ZROZUMIENIU I ZARZĄDZANIU WŁASNYMI EMOCJAMI.



WYKORZYSTANE MATERIAŁY:
• 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/

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/


„TWOJE ZDROWIE PSYCHICZNE JEST PRIORYTETEM. 
TWOJE SZCZĘŚCIE JEST NIEZBĘDNE. TWOJA 
DBAŁOŚĆ O SIEBIE JEST KONIECZNOŚCIĄ ”

MATERIAŁY ZEBRAŁA HANNA SOSNOWSKA–

NAUCZYCIELKA BIOLOGII I PRZYRODY W SP 46

ŻYCZĘ MIŁEJ PRACY.


