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Piramnida potrzeb zdrowia
pPsychicaneqo

e odpoczynek i nadzieja

e humor i empatia

e dbanie o siebie samego

e zdrowe relacje |

e sen i mechanizmy
radzenia sobie

e wsparcie i leczenie




Dobre nawyhi
2drowej

Psqckiki

”Nazywaj emocje

Stuchaj, co chca Ci
przekazac inni i sam
rowniez mow co czujesz.
Udawanie pochtania
energie, ktérag mogtbys
poswieci¢ na cos innego!

\\/
Znajdz wartos¢

Codziennie wskaz chociaz
jeden pozytyw, za ktory
mozesz by¢ wdzieczny.
Dzieki temu uwolnisz sie
od myslenia, ktore
spowalnia Twoje zycie!

@ Ucz sie

Gromadz zasoby! Prébuj
nowych rzeczy. Nabywaj
umiejetnosci i rozwijaj
pasje. Ale przede
wszystkim ze wszystkiego
wyciagaj wnioski!
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Dziel sig zyczliwoscia i
doswiadczeniem. Jesli
mozesz to pomaoz. A przede
wszystkim przestan sie
poréwnywaé. Zycie jest
droga, nie konkurencj3!

soba. Dbaj o Iudzl kt6rzy
wnoszg w Twoje zycie cos
dobrego. Dobre relacje to
giowny czynnik ochrony
zdrowia psychicznego!




Kto moze (i poméc?

W szkole Poza szkotg

° wychowawca

e pedagog szkolny

e psycholog szkolny

v nauczyciel,
ktoremu ufasz

rodzice

. lekarz psyi‘a‘
 dorosty, ktéremu
ufasz

Nie boj sie prosic o pomoc! To madosc i odpowiedzialn



e 800
dla Dziec
oraz Nauczyci
e 800 12 12 12- Telef
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Nie jestes sam/al
Jestesmy w szkole dla (iebiel

PEDAGOG SZKOLNY la 32 PSYCHOLOG SZKOLNY
mgr Sylwia Wista sala 3 mgr Barbara Marek

Poniedziatek - 8.00- 13.00 Poniedziatek-

Wtorek- 8.00- 13.00 QS

Sroda- 8.00- 13.00 Sroda- 8.00- 12.00 |
Czwartek- 8.00- 16.00 Czwartek- 8.00- 12.00

Pigtek- 8.00- 11.00




