Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne. Dobre samopoczucie pomaga
nam radzi¢ sobie z trudnosciami, cieszy¢ sie codziennym zyciem i budowac pozytywne relacje z
innymi. Ponizej kilka prostych nawykéw o ktérych warto pamietaé, aby dba¢ o swoje zdrowie
psychiczne kazdego dnia.

1. Dbaj o sen i odpocazynek

Sen jest kluczowy dla zdrowia psychicznego. Dzieci w wieku szkolnym powinny spac¢ od 9 do 11
godzin na dobe. Brak snu moze powodowac rozdraznienie, trudnosci z koncentracjg i ostabienie
odpornosci. Warto tez znalez¢ czas na odpoczynek w ciggu dnia, na przyktad poprzez czytanie
ksigzki, stuchanie muzyki czy chwile relaksu na Swiezym powietrzu.

2. Ruch to xzdrowie

Aktywnosc fizyczna pomaga redukowad stres i poprawia nastréj. Wystarczy codzienny spacer,
jazda na rowerze, zabawa na podwoérku lub taniec, aby poprawi¢ samopoczucie. Cwiczenia
pomagajqg tez lepiej spac i zwiekszajg energie do dziatania.

3. Zdrowa dieta dla zdrowego umysiu

Jedzenie wptywa nie tylko na ciato, ale tez na nasz mdzg. Regularne spozywanie warzyw,
owocow, petnoziarnistych produktéw i zdrowych ttuszczow (np. z orzechdw czy ryb) wspiera
koncentracje i dobry nastr6j. Warto unika¢ nadmiaru cukru i przetworzonej zywnosci, ktore
mogg powodowac spadki energii i rozdraznienie.

1. Rozmawiaj o swoich uczuciach

Nie boj sie méwic o tym, co czujesz. Jesli cos$ cie martwi, podziel sie tym z rodzicem, nauczycielem
lub przyjacielem. Rozmowa pomaga znalez¢ rozwigzania i daje poczucie wsparcia. Mozesz tez
prowadzic¢ dziennik emocji, aby lepiej rozumiec swoje uczucia.

5. Ucx sie radxzic sobie xe stresem



Kazdy czasem sie denerwuje, ale wazne jest, aby umiec sie uspokoi¢. Mozesz sprobowac
gtebokiego oddychania, rysowania, stuchania ulubionej muzyki lub przytulenia sie do bliskiej
osoby. Pomaga takze pozytywne myslenie - zamiast martwic sie na zapas, sprobuj skupic sie na
tym, co mozesz zrobic tu i teraz.

6. Spedxzaj cxzas x bliskimi

Relacje z rodzing i przyjaciétmi sg niezwykle wazne dla zdrowia psychicznego. Wspdlna zabawa,
rozmowy czy nawet zwykte spedzanie czasu razem dajg poczucie bezpieczehnstwa i radosci.
Warto tez pamieta¢, ze pomaganie innym sprawia, ze sami czujemy sie lepiej.

7. Ogranicz czas przed ekranem

Zbyt dtugi czas spedzony przed komputerem, telewizorem czy telefonem moze wptywac na sen,
koncentracje i samopoczucie. Warto robi¢ sobie przerwy i wybiera¢ aktywnosci, ktére nie
wymagajg ekranu - np. zabawy na Swiezym powietrzu, gry planszowe czy rysowanie.

Dbanie o zdrowie psychiczne to proces, ktéry wymaga regularnych, drobnych dziatan. Sen, ruch,
zdrowe jedzenie, rozmowy, relacje i odpoczynek - to wszystko pomaga czu¢ sie dobrze na co
dzien. Warto uczy¢ dzieci od najmtodszych lat, jak dbac o swoje samopoczucie, by w przysztosci
mogty lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami zycia



