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Swiatowy Dziefy
Zdrowia Psychicznege
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Twoje zdrowie
psychiczne jest
wazne!




JAK DBAC O ZDROWIE
PSYCHICZNE

o CIALO:
- bQdz aktywny,spaceruj, Cwicz
- Wysyplaj sie
- dobrze sie odzywiaj

MOZG:

- UCZ Sie nowych rzeczy
- rozZwijaj I Cwicz swoje umiejetnosci
wymagaj od siebie wysitku i rzetelnosci |« ..
‘ ‘ SAMOOCENA:
- mysl 0 sobie dobrze, uwierz w siebie
- oceniaj swoje zachowanie, nie sievie

- doceniaj drobiazgi | mare sukcesy

WYPOCZYNEK:
- relaksuj sie, odpoczywa;
- rob to co lubisz 0 o
- wynagradzaj sie drobnymi przyjemnosciafmi




