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Ciato: Jak Dbaé O Zdrowie

Psychiczne

-badz aktywy,spaceruj,CWicz >dMO0CEla.
. B -mysl o'siebie dobrze, uwierz
~WVSypiaj sie

| Y T, W siebie
-dobrze sie OdZ\/Wlaé 1 | wr . .
-0Ceniaj'swoje zachowanig, nie siebie

I\/Iézg: -doceni drobiazgi | mate sukcesy

-Ucz sie nowych rzeczy Wypoczynek:
-rozwijaj wicz swojeumiejetnosci ~relaksujsie, odpoczywaj

wymagaj od siebie wysitku i rzetelnosci -rob to co lubisz
-Wynagaj sie dobrymi przyjemnosciami




5 rzeczy- Ktore Moz@ui Dzisiaj Zrobic
Dla Si-eQi'e-Aby Zadbac O Siebi
Psychi

Jd.sprawiaj 5 drzyjemnesc
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*  PSYCHICZNE
Ruszaj’sie!  wartosciowe dziatania

idz dtuzszg drog. jak najczesciej réb to, co liczy sie dla
Chodz po schodach ciebie najbardziej. Pami j ze mate

Zziparkuj dale roki maja znacz je.
Rob dwui;nlnu we p@v

wpracy ha ruch.
Biegaj przez piecC sekund. I




Zaburzenia Psychiczne to nie

"WYMYSLY"
1.ANOREKSJA to cos.._ , scHIZOFRENIA to nie

wigcej niz Niechgc Do tylko omamy'i haucynazje
Jedzenia
2.Zaburzenia lekowe to

nie tchorzostwo i STaARosSG

_ 6.UZAL
3.PSTD dotyka nie tyllg&._jj A
ey nigrwie
zoinierzy

5.DEPRESJA to cos
iecej niz smutek

ZNIENIA to
imreza







