21 lutego to Miedzynarodowy Dziern Psychologa, zatem kilka wskazéwek jak zadba¢ o swoje
zdrowie psychiczne:

rozpoznawanie swoich stanéw emocjonalnych, refleksja,
praktykowanie wdziecznosci,

dbanie o relacje i wartosciowe kontakty spoteczne,
szczera rozmowa,

proszenie o pomoc, wsparcie,

kontakt z naturg,

posiadanie hobby, zainteresowan pasiji,

zdrowie odiywianie, zbilansowana dieta,
odpowiednie nawodnienie organizmu,

aktywnos¢ fizyczna,

odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku.

e poczucie sprawczosci i wptywu na whasne zycie,

stabilng samoocene i wiare we wlasne umiejetnosci,

wlasng skutecznos$¢, czyli przekonanie, ze jest sie w stanie zrealizowaé swoje plany i zamiary
niezaleznie od wystepujgcych trudnosci i barier,

elastycznosé i otwartoéé na zmiany,

umiejetnos¢ adaptacji do zmieniajgcych sie warunkéw,

umiejetnosé¢ radzenia sobie w stresie,

umiejetnosé zarzqgdzania emocjami,

zdrowy styl zycia - zbilansowana dieta, aktywnos¢ fizyczna, odpoczynek, sen,

dbanie o relacje i kontakty spoteczne,

posiadanie sensu zycia,

podejmowanie wyzwan, realizacje planéw, nauke, samodoskonalenie, rozwijanie zainteresowan,
talentéw i pasji,

e optymizm.
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