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FRRADZENIE SOBIE ZE STRESEM | DBANIE O
R(')WNOWAGE EMOCJONALNA JEST SZALENIE
WAZNE, BY ZACHOWAC

ZDROWIE PSYCHICZNE

Ile razy styszate$, czytatas te stowa?
Oklepane?
Brzmi jak frazes?
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Ile razy zastanawiate$_a$ sie nad zrdodtem stresu?
Gdzie tkwi Twdj problem?

IDENTYFIKACJA ZROD£A STRESU JEST NAJWAZNIEJSZA!
FROBLEMY W SZKOLE, W DOMU?

NADMIAR OBOWIQZKGW?
T RUDNE RELACJE"?

Jeste$ w stanie zidentyfikowaé zrddto stresu?
Stresujesz sie, ale “nie wiem czym”?
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Wiesz, ze istnieja techniki, ktore moga pomdc Ci
sie zrelaksowad i ztagodzié napiecie?
na pewno o tym styszaftes,
N \ na pewno tym czytatas...

e\

Pytanie b”zm“;z,O
czy praktykowatas?
czy prébowates? &
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Gtebokie oddychanie
Relaksacja mesniowa

Stuchanie muzyki relaksacyjniej

\ :
Ao\~ Aromaterapia

L4
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Pomaga w redukcji stresu i poprawie samopoczucia

Ruch uwalnia endorfiny -

Znajdz forme ruchu, ktéra Ci odpowiada

Bieganie Ptywanie Jazda na
Taniec Spacer rowerze

Nie dziata?

Stowo “klucz” to

@
Terapeutica.net



https://zlotynauczyciel.pl/downloads/innowacja-pedagogiczna-kazdy-inny-wszyscy-wazni-o-znanych-i-mniej-znanych-osobistosciach-kultury-i-nauki-o-osobach-z-niepelnosprawnosciami-i-sprawnych-ktore-po-dzis-inspiruja/

ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE

Nie daj sie wciagnqé w putapke uzywek!
Uzywki pogarszajg objawy stresul

Postaw na $wieze owoce, warzywa, peftnoziariste
produkty, zdPowe ttuszcze i odpowiednie ilosci bla’rka

Sprébuj! -
"ﬁﬂ\ P . J .
Poczujesz sie ,\
° 0' e
'ep'eJ' Terapeutica.ne
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Mowienie o tym, co
czujesz, o swoich
do$wiadczeniach jest
niezwykle pomocne

WSPARCIE SPOtECZNE

By¢ moze z rodzing,
Z przyjaciotmi
mozesz podzielié sie
swoimi obawami i
problemami

Nie wahaj sie skorzystac z
lub , grupy wsparcia jesli uwazasz
ze potrzebujesz profesjonalnej pomocy

LA
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Z ARZADZAJ CZASEM, BADZ ZORGANIZOWANY_A

Nadmiar obowiqzkéw i brak organizacji prowadzq

Staraj sie do poczucia przyttoczenia i stresu
utrzymaé
rOwnowa .
miedzy szkgoe{q Spr'awd:z. na Ustalaj cele Staraj sie
a czasem Co tracisz i weryfikuj ich delegowaé
wolnym, aby czas osiqganie zadania
zapobiec
nadmiernemu o Badz
przecigzeniu Stw?r:z liste ) UPOPqukOWGHY9
zadan i ustalaj walcz 2
?‘( priorytety nietadem
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PRAKTYKUJ POZYTYWNE MYSLENIE

N

.ZWPrcaj uwagh

na swoje mysli i
zastanow sie,

czy sq

realistyczne i
@truktywne

\
[ Cwicz

wdzieczno$é,
zastanow sie,
za co jestes$

wdzieczny np. 4
z matmy, mite
\ g
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pozytywy.

To zmieni
myslenie na

/i Zauwazaj \

Chwila rado$ci,
maty sukces.

optymistyczney

. )
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PRAKTYKUJ POZYTYWNE MYSLENIE

N
/Z)gr*anicz czas

: Znajdz pasje.i
spedzany na

pozytywnymi
ludZzmi. Spedzaj
czas z osobami,
ktére majqg

rozwijaé swoje
zainteresowania.
Znalezienie pasji
przyniesie wiele
radosci i
~optymizmu v

czytaniu,
ogladaniu lub
stuchaniu
pesymistycznych
wiadomosci v

S
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Prezentacja Autyzm, Zobacz mnie!

lnnowacja pegagogiczna promujaca

iInkluzywnosc i tolerancje_

Niespodziewane zastepstwa - karty
pracy i scenariusze

.
Terapeutica.net
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