ZAJECIA PROFILAKTYCZNE
Z PSYCHOLOGIEM SZKOLNYM

Jak dbac o swoje

ZDROWIE
PSYCHICZNE?

Szkota Podstawowa nr 1 w Piechowicach




Czym jest
ZDROWIE

PSYCHICZNE




ZDROWIE PSYCHICZNE

dobra poczucie prawidtowe
kondycja komfortu relacje
zdrowotna psychicznego spoteczne




&= trailer filmu " Zdrowie psychiczne - jak o nie dba¢ w wieku szkolnym" o ~»
Watch later ~ Share

Watch on (£ YouTube




Jak dbac o swoje

ZDROWIE
PSYCHICZNE




Aktywnosc fizyczna

Nalezy pamietac, ze kluczem
do sukcesu jest systematycznosc.
Regularny wysitek fizyczny powoduje
poprawe nastroju i samopoczucia,

zmniejsza lek, stres, napiecie.



Zdrowy sen i odpoczynek

Zasady higieny snu:
e ograniczaj czas spedzany w tézku (nie jedz w t6zku, nie czytaj w nim i nie oglgdaj filmow)
e prowadz regularny tryb zycia
e unikaj drzemek w ciggu dnia
e pamietaj o codziennej aktywnosci fizycznej
e zjedz kolacje 3 godziny przed snem

e utrzymuj umiarkowang temperature w sypialni

e unikaj silnego Swiatta wieczorem

e nie korzystaj ze sprzetow elektronicznych przed snem

e nie probuj zasngc na site (gdy nie mozesz zasngc wyjdz z sypialni i wro¢ do tozka, kiedy poczujesz sennosc)

e postaraj sie nie koncentrowac na obawach zwigzanych ze spodziewang bezsennoscig ,,znowu nie zasne, bede zmeczony”
e usun z sypialni zegarki lub postaw je tak abys ich nie widziat i nie mogt po nie siegngc



Odpowiednia dieta

W naszym codziennym jadtospisie powinny znalezc sie produkty bogate
w substancje majgce korzystny wptyw na nasz nastrdj. Nalezg do nich
miedzy innymi: kwasy ttuszczowe omega-3, tryptofan ,witaminy B6

i B12, kwas foliowy, cynk oraz magnez.

Dlatego wazne jest, aby w naszej codziennej diecie znalazty sie produkty
takie jak ryby morskie, soja, pestki dyni, banany, drob, otreby, kietki pszenicy,

kukurydza, stonecznik, orzechy, jajka, rosliny liSciaste (szpinak, satata,

kapusta), brokuty, gorzkie kakao, rosliny straczkowe, ptatki owsiane oraz

pieczywo petnoziarniste.



@ ' @ Zainteresowania
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Nalezy pamietac, ze kazda dobrze wykonana
praca ma silne dziatanie na nasze dobre

samopoczucie!




Niezwykle waznym elementem w zachowaniu
zdrowia psychicznego sg relacje miedzyludzkie.
Obnizajg one poziom stresu, pobudzenia
emocjonalnego oraz zwiekszajg nasza
kreatywnosc. Regularny kontakt z bliskimi
osobami znaczaco wptywa na poprawe

naszego dobrostanu.




MOZG W CZASACH ZARAZY

SKUTKI DLUGOTRWAL ACJI SOCJALNE]J

sZwu

ejsce sinawe

konieczne jest zachowanie kontaktu wz 0 Z innymi
wieZ spoteczng, przydatne moga by¢ wszelkie formy komunikacji na odleglosc.

zapobiec negatywnym skutkom izolacji socjalnej
.ﬁgj"impgwag a koniecznos€ izolagji, h-: s J:'
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rozmawiac
mowic
konwersowac
dialogowac
dyskutowad
debatowadc
gadac

gawedzic
rozprawiac
porozumiewac sie
dysputowa
wymieniacé¢ mysli
zabierac gtos
rzucac stowa


https://www.synonimy.pl/synonim/m%C3%B3wi%C4%87/
https://www.synonimy.pl/synonim/konwersowa%C4%87/
https://www.synonimy.pl/synonim/dialogowa%C4%87/
https://www.synonimy.pl/synonim/dyskutowa%C4%87/
https://www.synonimy.pl/synonim/debatowa%C4%87/
https://www.synonimy.pl/synonim/gada%C4%87/
https://www.synonimy.pl/synonim/gaw%C4%99dzi%C4%87/
https://www.synonimy.pl/synonim/rozprawia%C4%87/
https://www.synonimy.pl/synonim/porozumiewa%C4%87%20si%C4%99/
https://www.synonimy.pl/synonim/dysputowa%C4%87/

osoba zaufana
rodzice
dziadkowie
rodzenstwo
zhajomi (!)
przyjaciele
nauczyciele
wychowawca
psycholog szkolny
pedagog
dyrektor szkoty

POMOCY?

Poradnie Zdrowia Psychicznego
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OSrodki Interwencji Kryzysowej




ROWIESNICZA | |

Interwencja kryzysowa to pierwsza pomoc
I N T E RW E N CJ A psychologiczna w sytuacji kryzysu.
KRYZYSOWA

Osoba pomagajgca innym w Kryzysie,
powinna pamietac, ze nie jest supermanem -
pomaganie innym nie moze szkodzi¢c pomagaczowi!

Pozgdane umiejetnosci to empatia potgczona ze stawianiem
adekwatnych granic (asertywnosc), komunikatywnosc, wiedza
W zaKkresie regut pomagania.

Waznym elementem jest motywowanie do skorzystania
Z pomocy profesjonalne;j.



Podstawowe reguty pomagania

Pamietaj, ze nie jestes psychologiem, psychiatrg, terapeuta

oraz zawsze dbaj o swoje bezpieczenstwo:

skieruj do kogos innego, jesli uwazasz, ze zaangazowanie we wsparcie moze
przyniesc Ci szkody np. kiedy zle spisz, nie jesteS w stanie skupic sie na
niczym innym, bardzo mocno przezywasz kazdg trudng sytuacje rowiesnika,

zajadasz stres albo wrecz przeciwnie - ta sytuacja zupetnie odbiera Ci apetyt.



Podstawowe reguty pomagania

Zawsze akceptuj fakt, ze ktosS jest w kryzysie,

cierpi, przezywa trudne emocje.



Podstawowe reguty pomagania

Nie zaprzeczaj uczuciom
(nie mow: ,nic sie nie stato”, ,,inni majg gorzej”, ,zaraz bedzie dobrze”,

,wez sie wyluzuj”, ,rozchodz to jakos i bedzie dobrze").



Podstawowe reguty pomagania

Wyraz swoje uczucia i nazwij to, co obserwujesz
(,widze jak bardzo cierpisz”, ,to straszne, co sie wydarzyto”, ,sam nie

rozumiem, dlaczego ciebie to spotkato”, ,nie zastuzytes na to")



Podstawowe reguty pomagania

Zaproponuj, co mozna robic w kryzysie
(zachowuj swoj rytm dnia, nie koncentruj sie tylko na negatywach,

rozmawiaj z ludzmi, stosuj techniki relaksacji).



Podstawowe reguty pomagania

Skieruj do pomocy profesjonalnej, kiedy sytuacja tego wymaga
oraz dodawaj odwagi do skorzystania z niej
(nigdy nie strasz specjalistami, nie moéw np. ,psycholodzy mieszajg w gtowie”,
,Zamkng cie w szpitalu psychiatrycznym")
Dobrze miec takze mozliwosc konsultacji przypadku ze specjalista albo

z zaufanym dorostym.



W przypadku rowiesniczej interwencji kryzysowej wystepuje
czasem konflikt lojalnosci wobec przyjaciela i grupy

rowiesniczej, a koniecznoscig poinformowania innych osob

0 zagrozeniu zdrowia osoby w kryzysie.

W przypadku zagrozenia zycia albo powaznego
krzywdzenia, bezwzglednym obowigzkiem pomagacza

jest ujawnienie informacji odpowiednim osobom.




Psycholog szkolny

Paulina Liebersbach

Godziny pracy w szkole:
*w obecnej sytuacji spokanie w szkole jest mozliwe
po wczesSniejszym umowieniu sie

poniedziatki i srody: 11:00 - 15:30
wtorki i czwartki: 8:30 - 15:00

Adres e-mail:

S 4 psycholog.sp1piechowice@gmail.com
Porozmawiaj ze mna

Dziennik elektroniczny






