ZDROWIE PSYCHICZNE

Jak o nie zadbadé?

RUSZAJ SIE
ldz dtuzsza droga. Jedz duzo warzyw i owocow.
WYyjdz na rower lub na spacer. Pamietaj o zdrowych
RO6b przerwy w nauce lub pracy  ttuszczach (ryby, orzechy).
przy komputerze. Ogranicz fast-foody,
Cwicz na wuefie. stodzone napoje i stodycze.

SIEC SPOLECZNA CZAS NA SEN
Spotkaj sie z przyjaciotmi. Zadbaj o reqularne pory snu.
Badz zyczliwy. Godzine przed snem nie korzystaj z
Pamietaj, ze mate gesty maja telefonu i komputera.
znaczenie. Spij w ciemnym i chtodnym pokoju.

Nie pij kawy/herbaty przed snem.

WARTOSCIOWE TROSZCZ SIE O SIEBIE
DZIALANIA Zadbaj o odpoczynek.
ROD to co lubisz. Badz dla siebie dobry i
Rozwijaj swoje hobby i wyrozumiaty.
zainteresowania. SpOjrz na siebie oczami osoby,
Ucz sie nowych rzeczy. ktora bardzo Cie kocha.

Rozwijaj i Cwicz swoje
umiejetnosci.



