Zespot Szkot Ponadpodstawowych w Zgorzelcu

Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

Drodzy Uczniowie,

10 pazdziernika obchodzimy Swiatowy Dzief Zdrowia Psychicznego. To wyjatkowa okazja, aby przypomnie¢ sobie, jak
wazne jest dbanie o0 swoje samopoczucie emocjonalne i psychiczne. Zdrowie psychiczne wptywa na to, jak radzicie
sobie z nauka, relacjami z réwiesnikami i codziennymi wyzwaniami.

Co mozecie zrobi¢, aby zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne?

1.

Rozmawiajcie o swoich emocjach - dzielenie sie swoimi przezyciami z przyjaciétmi lub rodzing moze poméc w
lepszym zrozumieniu siebie i daje wsparcie.

. Zachowajcie réo(wnowage miedzy nauka a odpoczynkiem - czas na relaks jest réwnie wazny jak czas

poswiecony na nauke. Znajdzcie chwile na hobby, sport lub spotkania z przyjaciétmi.

. Badzcie aktywni - regularny ruch, na przyktad spacery, jazda na rowerze czy gry zespotowe, moze poprawic

Wasz nastréj i zmniejszy¢ stres.

. Dbajcie o sen - odpowiednia ilo$¢ snu jest niezbedna, aby dobrze sie czuc i mie¢ energie na kolejny dzien w

szkole.

. Zwracajcie uwage na to, co Was cieszy - skupianie sie na pozytywnych momentach dnia moze poméc w

zachowaniu dobrego samopoczucia i zmniejszy¢ uczucie niepokoju.

Pamietajcie tez, ze w szkole zawsze mozecie porozmawia¢ o swoich emocjach i trudnosciach z wychowawca,z
pedagogiem, psychologiem szkolnym. Oni sg tu po to, aby Was wspiera¢ i poméc Wam radzi¢ sobie z ré6znymi
wyzwaniami, zaréwno szkolnymi, jak i osobistymi. Nie wahajcie sie zwréci¢ o pomoc, kiedy czujecie, ze jej
potrzebujecie - to wazny krok w dbaniu o swoje zdrowie psychiczne.

Wasze zdrowie psychiczne jest kluczem do sukcesu, dlatego warto o nie dba¢ kazdego dnia!



