On-Call

/asoby cyfrowe

Utrzymanie pozytywnego
stanu zdrowia
psychicznego



Utrzymanie zdrowia SON CALL
emocjonalnego

® |udzie, ktorzy sa emocjonalnie zdrowi:

® Kontrolujg swoje mysli, uczucia i zachowania.

® Potrafig stawic czota wyzwaniom, jakie stawia przed
nimi zycie.

® Uwzgledniajg problemy z perspektywy i wro¢ do
normy po niepowodzeniach.

® Czujg sie dobrze ze soba.

® Maja zdrowe relacje z innymi.
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Utrzymanie zdrowia SON CALL
emocjonalnego

® Bycie emocjonalnie zdrowym:

To nie oznacza byc szczesliwym caty czas.

Oznacza, ze jestes swiadomy swoich pozytywnych i
negatywnych emocji i mozesz sobie z nimi poradzic.
Nie powstrzymuje cie przed odczuwaniem stresu,
gniewu i smutku...

Ale pozwala ci radzié sobie z negatywnymi uczuciami.
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. . ON CALL
Dlaczego jest to wazne? S

® Oto niektore z dtugoterminowych korzysci ptynacych z
utrzymania zdrowego i aktywnego trybu zycia:

Zmniejszenie stresu i poprawa nastroju
Zwiekszenie poziomu energii w miare uptywu czasu
Poprawa stanu zdrowia sercowo-naczyniowego
Zrébwnowazona utrata masy ciata

Zwiekszona wytrzymatosc fizyczna

B8 Frasmus+



Utrzymanie pozytywnego SON CALL
stanu zdrowia psychicznego

Wiec teraz wiesz, czym jest zdrowie psychiczne |
emocjonalne, jak je utrzymacd?

® Badz swiadomy swoich emogji.

® \Wyraz swoje uczucia odpowiednio.
® Zarzadzajstresem

® Znajdzréwnowage
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Badz Swiadomy swoich SON CALL
emocjI.

® Zauwaz, co sprawia, Ze czujesz sie
smutny i sfrustrowany w swoim
Zyciu.

Ocen, czy mozesz pominac te rzeczy,
ludzi i sytuacje w swoim zyciu.

Jesli nie, praktykuj kontrolowanie
swoich emocji tak, by miaty
ograniczony wptyw na dobre
samopoczucie.

B8 Frasmus+




Odpowiednie wyrazanie SON CALL
swoich uczuc.

® Trzymanie uczuc gniewu, frustracji,
smutku, itp. w sobie stworzy tylko
napiecie pomiedzy Tobg ainnymi i
moze spowodowad, ze bedziesz miat
pretensje do innych ludzi. .

Naucz sie zarzadzad i wyrazac swoje
uczucia w odpowiedni sposob, a to
ztagodzi pewien stres emocjonalny z
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. ON CALL
/arzadzanie stresem S

® Stres moze czasami oddziatywadé
na nas wszystkich, ale ciggty i
regularny stres jest bardzo zty dla
naszego dobrego samopoczucia
fizycznego i psychicznego.
Sprébuj opracowaé mechanizmy
radzenia sobie w sytuacjach
stresowych.
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1. - SON CALL
/najdz rownowage

® Zycieto jeden wielki akt
rownowagi!

® Aby utrzymac dobry stan
zdrowia, nalezy znalez¢
rownowage miedzy pracg i
zabawg oraz miedzy
aktywnoscia i odpoczynkiem.

Znajdz to, co dziata najlepiej dla
Ciebie!
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