JAK RADZIC SOBIE W SYTUACJACH
DLA NAS TRUDNYCH ,
STRESUJACYCH?

Anna Zqgdto
Pedagog szkolny



Sytuacja w jakiej obecnie znalezlismy sie, ale réwniez inne
sytuacje w naszym zyciu wywotujg w nas wiele emocji, zaréwno
emocji pozytywnych, jak réwniez tych negatywnych. Czasami
emocje biorg gore i sytuacja w ktérej sie znalezlismy wydaje
nam sie trudna i nie do przeskoczenia. Jak sobie w takiej
sytuacji poradzic ¢

Zapraszam do dalszej czeici prezentacji ©




WYRAZAJ EMOCJE

Czesto ttumimy emocje lub wyrzucamy je z siebie w sposéb
niezdrowy dla nas i/lub otoczenia. Kumulujgce sie, niewyrazone
emocje wptywajq na to, jak sie czujemy, mogq prowadzi¢ do
nagtego wybuchu (np. agresji - w przypadku ttumienia ztosci) lub
dolegliwosci w ciele (ciato jest bowiem silnie potgczone z psychikq

i czesto cierpi razem z niq).




Mbw szczerze o swoich rozterkach;
Korzystaj z pomocy rodziny, przyjaciof,
nauczycieli, pedagoga szkolnego;




ZAAKCEPTUJ SIEBIE ZE SWOIMI WADAMI |
ZALETAMI. POZWOL SOBIE NA POPELNIANIE
BLEDOW - NIKT NIE JEST DOSKONALY.




JEDZ ZDROWO

Aby lepiej znosi¢ wyzwania dnia codziennego warto zadba¢
o zdrowq, urozmaiconq diete. Zaleca sie unikanie gazowanych
napojow (najlepiej wybieraé wode), stronienie od stonych
przekqgsek i sfodyczy, spozywanie pieciu positkow dziennie,

a takze jedzenie duzej ilosci warzyw i owocow (zalecenia dla
os6b zdrowych).

Kliknij w ponizszy link:

hitps://aniagotuje.pl/przepis/salatka-owocowa
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Sport to zdrowie, w domu tez mozna
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WYSYPIAJ SIE

Zaleca sie, aby osoby w wieku (14-17 lat) przesypialy ok. 8-10 godzin,
natomiast osoby (18 +) 7-9 godzin. Aby zadbaé o zdrowy, regularny sen
warto zastosowaé zasady higieny snu: codziennie chodzi¢ spa¢ o tej samej

godzinie, wieczorem unika¢ korzystania z komputera, telefonu czy telewizji, nie

pi¢ napojow zawierajqcych kofeine. Niewyspanie moze powodowaé, ze
cztowiek jest rozdrazniony, brak mu energii, ma problemy z koncentracjq i
wahania nastroju.




RELAKSUJ SIE

* naprzemiennie napinaj i rozluzniaj miesnie

- gleboko oddychaj

- rob to, co lubisz

- rozwijaj swoje pasje

- prébuj nowych rzeczy

- powyglupiaj sie, Smiech roztladowuje napiecie
- postuchaj muzyki

- obejrzyj film

- wyjdz na spacer

* rozmawiaj ze znajomymi - wykorzystaj komunikatory internetowe.




RELAKSUJ SIE

-
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L ¢HACHIKO
' Eine wunderbare Freundschaft
-

<

https: / /ekino-tv.pl/movie/show/moj-przyjaciel-hachiko-hachi-a-dogs-tale-2009-
lektor/4807
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MOJ PLAN NA DZISIRJ
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GDZIE SZUKAC POMOCY

Nie jestes sam/sama
Sqg ludzie, ktorzy mogq
pomédc, nie obawiaj sie

oy o y
prosic 1 pytac.
CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB
W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO
Bezptatna infolinia
800 70 2222
porady@liniawsparcia.pl

www.liniawsparcia.pl

24 godziny na dobe
przez 7 dni w tygodniu

e, W Centrum uzyskasz pomoc:
y » psychologa

» psychiatry
» prawnika
« pracownika socjalnego

- s

>

Jezeli czujesz, ze stres cig¢ przyttacza lub masz
jakies$ problemy, nie bdj si¢ korzystac
Z pomocy Innych.

Na swiecie jest mnostwo osob gotowych Cig
wesprzec, nawet jesli myslisz inacze;.

Mozesz zwrdci€ si¢ 0 pomoc m.in. do:
- rodzica,
- wychowawcy,
- pedagoga szkolnego,
- poradni zdrowia psychicznego dla mtodziezy,
- poradni psychologiczno — pedagogicznej.



G 116111

telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy

* Zadzwon lub napisz, gdy cos

‘ ' Cie martwi, masz jakis
problem, nie masz z kim

\ porozmawiac lub wstydzisz sie

o czyms$ opowiedziec.

Wiadomosci przez

strone mozesz

=116111.pl
rowniez przesytac catg dobe.
@/ ' '6 ' ‘ l Pomoc swiadczona przez

konsultantow Telefonu 116
111 jest catkowicie bezptatna.

BEZPLATNE

Dziecigcy Telefon Zaufania
Czat Internetowy

116 111 — Telefon Zaufania Dla
Dzieci i Mtodziezy

" abrowa
rnowsko

Od 7 grudnia 2020 r. dziata przez cala

mehleSka/ l‘ r dobe, siedem dni w tygodniu Dzieciecy
Rk Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

1’ "“ " 800 12 12 12 i specjalny czat internetowy
- https://brpd.gov.pl/2020/12/07/startuje-
N I EBI ESKA LI N IA calodobowy-dzieciecy-telefon-zaufania-i-

Ogodlnopolskie Porozumienie Osob i Organizacji
Pomagajgcych Ofiarom Przemocy w Rodzinie
.Niebieska Linia”

800 120 002



