
To, co mnie uskrzydla.
Jak dbać o zdrowie 
psychiczne?



Relaks to klucz
Poznaj skuteczne techniki 

relaksacyjne, które pomogą Ci 

redukować stres

 i napięcie.



Relaks to klucz
Skuteczne relaksowanie się jest umiejętnością, którą można rozwijać i doskonalić. Oto kilka kroków, 
które pomogą w efektywnym relaksie: 
•  Zrelaksuj ciało: Zacznij od głębokiego oddechu. Wolno wdychaj i wydychaj powietrze, skupiając się na 

swoim oddechu. To pomoże zrelaksować mięśnie i uspokoić umysł.
• Zamknij oczy: Zamknięcie oczu pomaga odciąć się od bodźców wizualnych i skupić na swoim wewnętrznym 

spokoju.
• Medytacja: Praktykowanie medytacji może być skutecznym sposobem na relaks. Skoncentruj się na jednym 

spokojnym myśleniu lub na oddechu. Jeśli jesteś początkujący, możesz skorzystać z dostępnych aplikacji lub 

przewodników medytacyjnych.
• Rozluźnianie mięśni: Rozpocznij od stopniowego rozluźniania mięśni ciała, zaczynając od nóg i stopniowo 

przesuwając się w górę. Skoncentruj się na odczuwaniu napięcia i jego uwolnieniu.
• Muzyka: Muzyka relaksacyjna może być pomocna w osiągnięciu stanu relaksu. Wybierz spokojne, 

uspokajające dźwięki lub ulubioną muzykę, która pomaga ci się zrelaksować.
• Wizualizacja: Wizualizacja to technika, w której wyobrażasz sobie spokojne miejsce lub sytuację. To może 

być plaża, las lub inny spokojny zakątek. Skup się na detalach i próbuj wczuć się w to miejsce.
• Regularność: Relaksowanie się powinno być regularną praktyką. Nie oczekuj natychmiastowych efektów. Im 

częściej będziesz to robić, tym łatwiej osiągniesz stan relaksu.
• Odstresowujące aktywności: Warto włączyć do swojego życia regularne aktywności odstresowujące, takie 

jak joga, czy spacer w przyrodzie.



Poznaj swoje emocje
Zacznij od obserwacji. 

Regularnie poświęć chwilę 

na zastanowienie się, co 

aktualnie czujesz. To 
pierwszy krok do 

zrozumienia 

i zarządzania swoimi 

emocjami.



Poznaj swoje emocje
Poznawanie swoich emocji to kluczowy element rozwoju osobistego i zdrowego 
funkcjonowania psychicznego. Oto, jak można opisać ten proces:
• Świadomość emocji: Pierwszym krokiem w poznawaniu swoich emocji jest świadomość tego, 

co się dzieje w twoim wnętrzu. To oznacza, że jesteś w stanie rozpoznać i zrozumieć swoje 

emocje w momencie, gdy się pojawiają.
• Rozumienie źródeł emocji: Kolejnym krokiem jest próba zrozumienia, skąd te emocje się biorą. 
• Czy są one wynikiem określonej sytuacji, myśli, czy też mogą być związane z przeszłością?
• Wyrażanie emocji: Poznawanie swoich emocji to także zdolność do wyrażania ich w sposób 

zdrowy. To oznacza, że nie tłumisz swoich uczuć, ale znajdujesz odpowiedni sposób, aby je 

wyrazić, na przykład przez rozmowę, sztukę, pisanie czy sport.
• Akceptacja: Kluczowym elementem poznawania swoich emocji jest akceptacja. Oznacza to, że 

nie oceniasz swoich uczuć jako dobrych lub złych, ale po prostu przyjmujesz je takimi, jakie są. 

Każda emocja ma swoje miejsce i znaczenie.
• Radzenie sobie z emocjami: Kiedy poznałeś swoje emocje i zrozumiałeś ich źródła, możesz 

pracować nad zdrowym radzeniem sobie z nimi. To może obejmować techniki relaksacyjne, 

medytację, terapię czy rozmowę z przyjacielem.
• Monitorowanie zmian w emocjach: Emocje są dynamiczne i zmieniają się w odpowiedzi na 

różne sytuacje. Ważne jest, aby monitorować te zmiany i dostosowywać swoje reakcje, gdy jest 

to konieczne.
• Empatia wobec innych: Poznanie swoich emocji może pomóc w zrozumieniu emocji innych 

osób. Dzięki temu stajesz się bardziej empatyczny i lepiej radzisz sobie w relacjach 

międzyludzkich.



Siła pozytywnego myślenia
Odkryj, jakie korzyści przynosi 

pozytywne myślenie dla twojego 
zdrowia psychicznego. Kiedy pojawią 

się negatywne myśli, staraj się znaleźć 
pozytywny punkt widzenia. 

To buduje optymizm i wzmacnia 

zdrowy umysł.



Siła pozytywnego myślenia
Siła pozytywnego myślenia to przekonanie, że pozytywne myśli i podejście do życia mają 
ogromny wpływ na nasze zdrowie psychiczne, emocjonalne i fizyczne, a także na 
osiąganie celów i sukcesy w życiu. Oto kilka kluczowych aspektów związanych z 
pozytywnym myśleniem:
• Optymizm i nadzieja: Pozytywne myślenie to wiara w możliwość lepszej przyszłości. Osoby 

praktykujące pozytywne myślenie zazwyczaj wykazują optymizm i nadzieję nawet w trudnych 

sytuacjach.
• Redukcja stresu: Pozytywne myślenie pomaga w redukcji poziomu stresu. Osoby o pozytywnym 

nastawieniu są bardziej elastyczne w radzeniu sobie z trudnościami i nie pozwalają, aby stres 

ich przytłoczył.
• Zwiększona motywacja: Ludzie o pozytywnym myśleniu często są bardziej zdeterminowani do 

osiągania celów. Wierząc w siebie i w możliwość sukcesu, są bardziej skłonni do podejmowania 

wysiłku w dążeniu do celów.
• Lepsze zdrowie psychiczne: Pozytywne myślenie może przyczynić się do lepszego zdrowia 

psychicznego. Pomaga w redukcji objawów depresji i lęku oraz sprzyja ogólnemu 

samopoczuciu.
• Rozwój osobisty: Pozytywne myślenie może być motorem do rozwoju osobistego. Osoby, które 

wierzą 
• w siebie i swoje możliwości, często dążą do samodoskonalenia i rozwoju swoich umiejętności.



Podróż ku odporności
Poznaj strategie budowania 

emocjonalnej odporności, które 

pomogą Ci lepiej radzić sobie z 

trudnościami. Każde wyzwanie 

to szansa do nauki. Zamiast unikać 

trudności, krok po kroku je 

przezwyciężaj, budując wewnętrzną 

odporność.



Podróż ku odporności
Podróż ku odporności to proces rozwijania zdolności do radzenia sobie z trudnościami, 
stresem i wyzwaniami 
w życiu w sposób skuteczny i konstruktywny. Jest to proces, który można porównać do 
wzmocnienia psychicznego, podobnie jak wzmocnienie mięśni w trakcie treningu fizycznego. 
Oto, jak można opisać tę podróż:
• Świadomość własnych reakcji: Pierwszym krokiem w podróży ku odporności jest zrozumienie 

swoich własnych reakcji 
• na stres i trudności. To oznacza, że jesteś w stanie rozpoznać, jak reagujesz emocjonalnie i 

fizycznie 

       w trudnych sytuacjach.
• Akceptacja emocji: Odporność nie oznacza tłumienia emocji. Wręcz przeciwnie, chodzi o 

akceptację swoich emocji
•  i zrozumienie, że są one naturalne. To, co jest ważne, to umiejętność zarządzania nimi.
• Radzenie sobie z myślami: Kolejnym etapem jest praca nad radzeniem sobie z negatywnymi lub 

destrukcyjnymi myślami, które mogą się pojawić w trudnych sytuacjach. Odporność polega na 

wykształceniu umiejętności myślenia pozytywnie 
• i konstruktywnie.
• Zdolność do rozwiązywania problemów: Odporność wiąże się z umiejętnością rozwiązywania 

problemów. To umiejętność analizy sytuacji, identyfikowania opcji i podejmowania najlepszych 

decyzji.
• Wsparcie społeczne: Posiadanie wsparcia ze strony rodziny, przyjaciół i innych bliskich jest 

kluczowe w podróży ku odporności. Wspierające relacje mogą pomóc w radzeniu sobie z 

trudnościami.
• Zarządzanie stresem: Odporność obejmuje umiejętność zarządzania stresem. To może być 

osiągnięte poprzez techniki relaksacyjne, medytację czy regularną aktywność fizyczną.



Zdrowy umysł, zdrowy sen
Sen jest kluczowy dla twojego 

samopoczucia emocjonalnego,

  pamiętaj o wskazówkach, jak 

poprawić jakość snu. Stwórz regularny 

harmonogram snu i odpoczynku. 

Wprowadź rytuały przed snem, takie 
jak czytanie lub relaksująca muzyka, 

aby poprawić jakość swojego snu i 

wzmocnić zdrowy umysł.



Zdrowy umysł, zdrowy sen
Zdrowy umysł i zdrowy sen są ze sobą ściśle powiązane. Sen odgrywa kluczową rolę w 
zachowaniu równowagi psychicznej i emocjonalnej. Oto, jak można opisać związek między 
zdrowym umysłem a zdrowym snem:
• Regulacja emocji: Zdrowy sen pomaga w regulacji emocji. Podczas snu mózg przetwarza 

    i przyporządkowuje doświadczenia emocjonalne, co pomaga w zapobieganiu nadmiernemu stresowi 

      i lepszemu radzeniu sobie z emocjami na jawie.
• Odpoczynek psychiczny: Sen jest czasem, kiedy umysł może odpocząć i zregenerować się po 

codziennym wysiłku mentalnym. Daje to szansę na wygładzenie napięć emocjonalnych i 

przywrócenie równowagi.
• Zapobieganie problemom psychicznym: Brak zdrowego snu może zwiększać ryzyko wielu 

problemów psychicznych, takich jak depresja i zaburzenia lękowe. Regularny zdrowy sen pomaga 

w ich zapobieganiu.
• Kontrola nastroju: Zdrowy sen jest kluczowy dla kontroli nastroju. Brak snu może prowadzić do 

drażliwości, apatii i problemów z koncentracją, co wpływa na ogólną jakość życia.
• Zdolność do radzenia sobie ze stresem: Sen jest naturalnym mechanizmem, który pomaga 

organizmowi radzić sobie ze stresem. Podczas snu organizm obniża poziom kortyzolu, hormonu 

stresu.



Twórz swoją oazę spokoju
Znajdź miejsce, gdzie możesz się 

zrelaksować i oderwać od 

codziennego hałasu. To może być kąt 

w pokoju, natura lub ulubiona muzyka. 

Przebywając tam, odnajdziesz spokój i 

wewnętrzną równowagę.



Twórz swoją oazę spokoju
Tworzenie własnej oazy spokoju to proces, który pomaga stworzyć miejsce, gdzie możesz 
się zrelaksować, złapać oddech i uciec od codziennego stresu i hałasu. Oto kilka kroków, 
które możesz podjąć, aby stworzyć swoją własną oazę spokoju:
• Wybierz odpowiednie miejsce: Rozważ, gdzie chciałbyś stworzyć swoją oazę spokoju. Może to 

być niewielki kącik w twoim domu, ogródek, taras czy nawet zakamarek w biurze. Ważne jest, aby 

było to miejsce, które czujesz się komfortowo.
• Określ cel oazy: Przemyśl, dlaczego chcesz stworzyć swoją oazę spokoju. Może to być miejsce 

do medytacji, czytania, relaksu lub tworzenia sztuki. Określenie celu pomoże w dostosowaniu 

przestrzeni do twoich potrzeb.
• Wybierz odpowiednie elementy: Wyposaż swoją oazę w elementy, które pomogą ci się 

zrelaksować.                To mogą być wygodne fotele, miękkie poduszki, koce, rośliny, świeczki, 

lampki, dźwięki przyrody lub muzyka, które lubisz.
• Minimalizuj zakłócenia: Postaraj się minimalizować zakłócenia wokół swojej oazy spokoju. Wyłącz 

telefon komórkowy, wyłącz telewizor i inne źródła rozpraszające. Chodzi o to, aby stworzyć 

przestrzeń wolną od bodźców.
• Tworzenie atmosfery: Stwórz atmosferę, która sprzyja spokoju. Dla wielu osób to znaczy 

wybieranie stonowanych kolorów, naturalnych materiałów i delikatnego oświetlenia. Wszystko 

zależy od twoich osobistych preferencji.



Buduj relacje

Buduj relacje: Inwestuj czas w 

budowanie zdrowych relacji z rodziną i 

przyjaciółmi. Silne relacje są podstawą 

dobrego samopoczucia i wsparcia 
emocjonalnego.



Buduj relacje

Budowanie relacji to proces nawiązywania, rozwijania i utrzymywania zdrowych i 
satysfakcjonujących więzi z innymi ludźmi. Oto kluczowe aspekty budowania 
udanych relacji:
• Komunikacja: Komunikacja jest kluczowa w budowaniu relacji. Warto słuchać uważnie, 

wyrażać swoje myśli i uczucia w sposób jasny i szczerze oraz zadawać pytania, aby lepiej 

zrozumieć drugą osobę.
• Empatia: Wykazywanie empatii oznacza zdolność do zrozumienia i współodczuwania 

uczuć innych osób. To ważny element budowania głębokich więzi, ponieważ pokazuje, że 

troszczysz się o innych.
• Zaufanie: Zaufanie jest fundamentem zdrowych relacji. Ważne jest, aby być uczciwym, 

lojalnym i konsekwentnym w swoich działaniach, aby zasłużyć na zaufanie innych.
• Szanowanie granic: Szanowanie granic i prywatności drugiej osoby jest niezwykle istotne. 

Każda osoba ma prawo do swojej przestrzeni i granic, które należy respektować.
• Wspólne doświadczenia: Wspólne doświadczenia, takie jak podróże, hobby, czy wspólna 

praca nad projektem, mogą zbliżyć ludzi i tworzyć silne więzi.
• Rozwiązywanie konfliktów: Konflikty są nieuniknioną częścią relacji. Ważne jest, aby 

rozwiązywać konflikty w sposób konstruktywny, słuchając drugiej strony i pracując nad 
znalezieniem wspólnego rozwiązania.

• Spędzanie czasu razem: Spędzanie czasu razem jest ważne w utrzymywaniu więzi. To 

może być rozmowa, wspólne gotowanie, oglądanie filmu czy po prostu obecność w 

trudnych chwilach.



Odkryj moc dziękczynności
Codziennie zastanów się nad tym, za 

co jesteś wdzięczny/a. To prosty 

zwyczaj, który wzmacnia pozytywne 

myślenie 

i przynosi radość.



Odkryj moc dziękczynności
Odkrywanie mocy dziękczynności to proces, który może znacząco wpłynąć na nasze zdrowie 
psychiczne                               i emocjonalne, a także na ogólną jakość życia. Dziękczynność 
polega na skupianiu się na pozytywnych aspektach życia, docenianiu drobnych rzeczy i 
wyrażaniu wdzięczności za nie. Oto, jak można opisać tę potężną moc:
• Podnoszenie nastroju: Wyrażanie wdzięczności za to, co już posiadamy, może pomóc w podnoszeniu 

nastroju. Koncentrując się na pozytywnych aspektach życia, zmniejszamy negatywne myśli i uczucia.
• Redukcja stresu: Dziękczynność jest skuteczną metodą redukcji stresu. Kiedy jesteśmy wdzięczni, 

koncentrujemy się na teraźniejszości i przerywamy negatywny cykl myśli związanych z przyszłością 

lub przeszłością.
• Zwiększona odporność emocjonalna: Osoby praktykujące dziękczynność często są bardziej odporne 

na trudności emocjonalne. To umożliwia im lepsze radzenie sobie z problemami i przeciwdziałanie 

depresji                                i lękom.
• Poprawa relacji: Wyrażanie wdzięczności w relacjach może je wzmocnić. Ludzie lubią być doceniani,   

                        a wyrażanie wdzięczności może budować więź i wzajemne wsparcie.
• Większa świadomość: Dziękczynność pomaga w budowaniu większej świadomości. Zmusza nas do 

zatrzymania się i dostrzeżenia pozytywnych aspektów życia, które często bierzemy za pewnik.
• Zwiększenie samoakceptacji: Praktykowanie dziękczynności może pomóc w zwiększeniu 

samoakceptacji. Kiedy doceniamy to, co mamy, łatwiej jest zaakceptować siebie samego, z wadami i 

zaletami.



Szukaj wsparcia
Nie bój się prosić o pomoc, gdy jej 

potrzebujesz. Wsparcie od innych 

może pomóc złagodzić trudności i 

zbudować silniejszy umysł. Rozmawiaj 

o swych problemach z najbliższymi, z 

pedagogiem, wychowawcą, 

psychologiem.



Szukaj wsparcia

Szukanie wsparcia to proces, w którym poszukujemy pomocy, zrozumienia lub wsparcia 
emocjonalnego od innych ludzi. To ważny aspekt dbania o nasze zdrowie psychiczne i 
emocjonalne, szczególnie w trudnych chwilach życia. Oto, jak można opisać ten proces:
• Identyfikacja źródeł wsparcia: Następnie musimy zidentyfikować, gdzie możemy znaleźć wsparcie. 

Źródła wsparcia mogą obejmować przyjaciół, rodzinę, terapeutów, grupy wsparcia, duchownych lub 

organizacje społeczne.
• Komunikacja: Kluczowym elementem jest otwarta komunikacja z osobami, które mogą nam pomóc. 

Musimy wyrazić nasze potrzeby i uczucia oraz opowiedzieć o tym, co się z nami dzieje.
• Akceptacja wsparcia: Kiedy ktoś oferuje wsparcie, ważne jest, aby je zaakceptować. Niektóre 

osoby mają trudności z przyjmowaniem pomocy, ale pamiętaj, że to oznacza, że jesteś otwarty na 

wsparcie od innych.
• Wsłuchiwanie się w potrzeby: W trakcie poszukiwania wsparcia warto również słuchać swoich 

własnych potrzeb. To może oznaczać wyrażanie, co konkretnie potrzebujesz od innych.
• Zrozumienie, że nie jesteś sam: Warto zdawać sobie sprawę, że nie jesteś sam w swoich 

trudnościach. Wiele osób przechodzi przez podobne sytuacje i doświadczenia, więc szukanie 

wsparcia może dostarczyć poczucie wspólnoty.
• Rozważ profesjonalne wsparcie: Jeśli masz trudności, które wydają się być za dużym wyzwaniem 

do samodzielnego pokonania, warto rozważyć skorzystanie z profesjonalnego wsparcia, takiego jak 

terapia psychologiczna czy psychoterapia.



Odpoczynek na łonie natury
Spędzaj czas na świeżym powietrzu, 

wśród przyrody. To doskonały sposób 

na relaks, redukcję stresu i 

regenerację umysłu.



Odpoczynek na łonie natury
Odpoczynek na łonie natury to praktyka, która polega na spędzaniu czasu na 
otwartej przestrzeni naturalnej, z dala od miejskiego zgiełku i technologii. Oto, jak 
można opisać korzyści                                       i doświadczenia związaną z tym 
rodzajem odpoczynku:
• Redukcja stresu: Odpoczynek na łonie natury pomaga w redukcji poziomu stresu. 

Dźwięki, widoki i zapachy natury działają uspokajająco na zmysły, co pozwala na 

rozluźnienie się i relaks.
• Poprawa zdrowia psychicznego: Kontakt z naturą może być korzystny dla zdrowia 

psychicznego. Pomaga to w zmniejszaniu objawów depresji, lęku i stresu oraz poprawia 

ogólny nastrój.
• Wzrost kreatywności: Naturę często określa się jako źródło inspiracji i kreatywności. 

Spędzanie czasu na świeżym powietrzu może pomóc w rozwijaniu nowych pomysłów i 

podejść.
• Poprawa zdrowia fizycznego: Odpoczynek na łonie natury często wiąże się z 

aktywnością fizyczną, taką jak spacery, jazda na rowerze czy wspinaczka. To korzystnie 

wpływa na zdrowie fizyczne.
• Zmniejszenie przewlekłego zmęczenia: Dla wielu osób kontakt z naturą pomaga w 

zmniejszeniu uczucia przewlekłego zmęczenia i zwiększa poziom energii.
• Poprawa koncentracji i uwagi: Czas spędzony na łonie natury może poprawić zdolność    

                        do koncentracji i skupienia uwagi, szczególnie po intensywnym okresie 

pracy lub nauki.



Kontroluj czas
Planuj swoje zadania 

i aktywności, aby unikać 

przeciążenia. Skuteczne 

zarządzanie czasem pozwoli 

Ci zachować równowagę 

psychiczną.



Kontroluj czas
Kontrolowanie czasu jest kluczowym elementem efektywnego zarządzania 
życiem i obowiązkami. Oto kilka wskazówek dotyczących kontroli czasu:
• Planowanie: Planowanie jest kluczowe w kontroli czasu. Tworzenie list zadań, 

kalendarzy i harmonogramów pomaga zorganizować codzienne obowiązki i cele.
• Unikanie rozpraszaczy: Rozpraszacze, takie jak media społecznościowe, 

nieefektywne spotkania czy nadmiar informacji, mogą pochłaniać cenny czas. 

Staraj się minimalizować te rozpraszacze.
• Skupienie na jednym zadaniu: Multitasking może prowadzić do rozproszenia 
• i obniżenia wydajności. Staraj się skupić na jednym zadaniu naraz.
• Ustalanie limitów czasowych: Dla wielu zadań, szczególnie tych, które mogą być 

czasochłonne, ustaw limity czasowe. To pomaga w utrzymaniu tempa i uniknięciu 

przeciągania się jednego zadania.
• Przerwy i odpoczynek: Regularne przerwy i odpoczynek są ważne dla 

utrzymania produktywności. Niezależnie od tego, jak bardzo jesteś zajęty, znajdź 

czas na chwile relaksu.



Aktywność fizyczna
Regularna aktywność fizyczna 

wpływa pozytywnie na 

zdrowie psychiczne. 

Codzienny ruch pomaga 

redukować stres

 i poprawia nastrój.



Aktywność fizyczna
Aktywność fizyczna to działania, które angażują ciało i mięśnie, prowadząc do 
zwiększonej aktywności fizycznej i zużycia energii. Jest to istotny element zdrowego stylu 
życia i ma wiele korzyści zarówno dla ciała, jak i dla umysłu. Oto główne aspekty 
aktywności fizycznej:
• Poprawa zdrowia serca: Regularna aktywność fizyczna może pomóc w obniżeniu ciśnienia 

krwi, poprawieniu przepływu krwi i zmniejszeniu ryzyka chorób serca.
• Wzmacnianie mięśni i kości: Ćwiczenia siłowe i obciążeniowe pomagają w budowaniu i 

wzmacnianiu mięśni oraz utrzymaniu zdrowych kości.
• Poprawa elastyczności i gibkości: Regularne rozciąganie i aktywność fizyczna mogą zwiększać 

elastyczność ciała i pomagać w unikaniu kontuzji.
• Poprawa równowagi i koordynacji: Aktywność fizyczna, zwłaszcza takie jak joga czy tai chi, 

może poprawić równowagę i koordynację ruchową.
• Redukcja ryzyka chorób przewlekłych: Aktywność fizyczna jest związana z mniejszym ryzykiem 

wystąpienia chorób przewlekłych, takich jak cukrzyca typu 2, osteoporoza i niektóre rodzaje 
raka.

• Poprawa zdrowia psychicznego: Aktywność fizyczna ma pozytywny wpływ na zdrowie 

psychiczne. Pomaga w redukcji stresu, poprawia nastrój i pomaga w radzeniu sobie z depresją 

i lękiem.
• Zwiększenie energii: Regularna aktywność fizyczna może zwiększyć poziom energii i poprawić 

wydolność fizyczną, co pomaga w codziennych zadaniach.



Ważne numery 
116  111 Telefon zaufania-  działa codziennie –

 7 dni  w tygodniu, 24 godziny na dobę!
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