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JAK DBAG o zorowi pSYCHICZNE

Odpoczynek i odpowiednio diugi Sen. Zatroszcz sie
o wtasciwa higiene snu. Najlepiej spac od 7 do g godzin
na dobe. Zbyt krotki sen rujnuje zdrowie psychiczne
i fizyczne. Poszukaj informacji, co negatywnie wptywa
na jakos¢ snu i postaraj sie tego unikac.

Zdrowe odzywianie. Prawidtowe nawyki zywieniowe
i zbalansowana dieta odcigza organizm i zapewnia
wiecej energii do zmagania sie z codziennymi wyzwa-
niami. Zwracaj uwage na to, co i jak jesz.

RAktywnoSé fizyezna. Wybierz taka, ktdra lubisz. Moze
to byc spacer, jazda na rowerze czy kurs tanca. Wazne,
zeby ruszac sie regularnie, najlepiej na Swiezym powie-
trzu. Zacznij od 30 minut dziennie, bo ruch to zdrowie.

Unikanie uzywek. uzywki to substancje, ktére pobu-
dzajg organizm — alkohol, narkotyki, papierosy, ale
réwniez napoje energetyzujace czy kawa. Negatywne
skutki dla zdrowia moga utrzymywac sie kilka dni, ty-
godni czy nawet miesiecy po ich uzyciu.

Relacje spoteczne. pielegnuj relacje z ludzmi, przy kté-
rych mozesz by¢ sobg. Dziel si¢ z nimi dobrymi i gor-
szymi momentami. Dzieki takim relacjom nabierasz
pewnosci, ze nie jestes sam ze swoimi problemami.

IASIEGNAC RADY SPECJALISTY

POSZUKAG WSPARCIA
Kazdy z nas zmaga sie czasami z obnizeniem na- SPECJALISTY
stroju. Nie bagatelizuj jednak tego stanu i zacznij
dziata¢, jesli: Zgto$ sie bezposrednio do
—do
¢ masz problemy ze snem, apetytem psychologa lub psychiatry. Spe-
* czujesz niepokdj i rozdraznienie cjalista pomoze ci we wdrozeniu
odpowiedniej profilaktyki oraz
* masz trudnosci z podejmowaniem decyzji zaproponuje rozwigzania dosto-
i wykonywaniem codziennych obowigzkow sowane do twojej sytuacji.
e objawy utrzymuja sie dtugo i zwieksza sie Do potrzebujesz
ich nasilenie skierowania, z wyjgtkiem okre-

su stanu epidemii lub zagroze-
nia epidemicznego.

— Linia wsparcia dla Osob Dorostych D‘? : m.oiyesz PéJSté b§Z
w Kryzysie Psychicznym. Catodobowa i bezptatna. skierowania. Znajdz odpowiednig
poradnie blisko swojego domu.
—Telefon dla rodzicéw i nauczycieli dzieci Zgtos sie do
potrzebujacych wsparcia w trudnych sytuacjach. , ktére jest odpo-
wiedzialne za udzielanie wszyst-
— Dzieciecy Telefon Zaufania kim potrzebujgcym ze swojego
Rzecznika Praw Dziecka. rejonu kompleksowej pomocy

psychiatryczne;.



