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JAK ZADBAC O SWOJ DOBROSTAN

Pozytywne doswiadczenia
- sprawiaj sobie drobne przyjemnosci
- pamietaj o mitym spedzaniu czasu
- to wptynie na Twoje pozytywne samopoczucie oraz pozwoli na utrzymanie

motywacji do dziatania
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Relacje Dieta
A - zadbaj 0 swojg przestrzen - staraj sie jes¢ zbilansowane positki
.,,v w relacjach XiN) ‘;i - pamietaj aby wypijac ok 2 | ptynow
- pielegnuj jak tylko to mozliwe ONANAY - whasciwa dieta przektada sie na
relacje na ktorych Tobie zalezy Twoje samopoczucie
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Seniregeneracja Zaplanuj swoj dzien
- staraj si¢zasypiac przed godz. 23 - wyznacz godziny wszystkich
- przed snem staraj sie nie P waznych aktywnosci
korzystac z telefonu, komputera ﬁmmzpisz zadania, ktére masz do
- odpowiednia ilos¢ snu pozwala wykonania
na lepsze funkcjonowanie
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Aktywnosc¢ fizyczna Social media
- zaplanuj treningi, nie - zaplanuj czas korzystania
zapominaj o codziennej dawce H z serwisow informacyjnych, sprobuj
aktywnosci fizycznej i ograniczyc korzystanie
ﬁ - jezeli chcesz zmienic ilos¢ znich
i forme treningu skonsultuj to - nadmiar informacji moze by¢
ztrenerem przyttaczajacy
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Co mozesz dla siebie jeszcze zrobic?
- sprobuj zaakceptowac to, na co nie masz wptywu
- przekieruj uwage na to, co mozesz poprawic
- staraj sie szukaé rozwigzan
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Pamietaj rowniez, ze swojq pomocq stuzq
psycholog szkolny Matgorzata Gornik i pedagog Andrzej Wieczorek
do ktérych mozesz zwrdcic sie naprawde z kazdq sprawq ;)
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