10 PAZDZIERNIKA - SWIATOWY DZIEN ZDROWIA PSYCHICZNEGO

DBAJ O ZDROWIE PSYCHICZNE
SWOJE | SWOICH NAJBLIZSZYCH!

/7 krokéw w strone
zdrowia psychicznego:
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% ’ Jesli nie mozesz zmieni¢ sytuaciji - zmien

" &9 swoje nastawienie do niej i dziataj.

& .
\:\ Zyj w zgodzie z samym soba.

Mdw, co czujesz.

Szukaj wsparcia (rodzicéw, nauczycieli,
specjalistdw, réowiesnikdw) i nawiazuj
z ludZzmi zdrowe relacje.

Polub siebie.

Rozwijaj swoja pasje.

Smiej sie jak najczesciej! g

Dodaj do tego jeszcze:
e zdrowe i regularne positki,
e odpowiednia ilos¢ snu,
e szczypte aktywnosci fizycznej.
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