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Akceptuj siebie takim, jakim jestes, ze
wszystkimi swoimi mocnymi i stabymi
stronami. Akceptacja to podstawa

zdrowego poczucia wtasnej wartosci.

Utrzymuj rownowage miedzy pracq, czasem
dla siebie i z innymi. Znajdz czas na to, co
sprawia ci rados¢.
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Bqgdz cierpliwy wobec siebie i innych.
Rozwdj to proces, ktdory wymaga czasu.



Déwq/é o siebie

Regularnie angazuj sie w dziatania, ktére
poprawiajq twoje samopoczucie fizyczne,
psychiczne i emocjonalne.
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Rozwijaj zdolnoS¢ do zrozumienia i
odczuwania emocji innych ludzi. Empatia
wzmacnia relacje | pomaga budowac
wsparcie spoteczne. Pamietaj rowniez o
empatii dla siebie. Zauwazania swoich
emocji.
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Regularny ruch pomaga w redukcji stresu,
poprawie nastroju i ogélnym zdrowiu
psychicznym.
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Doceniaj i nagradzaj siebie za osiqggnieciaq,
nawet te najmniejsze. Swigtowanie
sukcesdbw buduje pewnoscC siebie.
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Staraj sie zy€ w zgodzie z sobq i otoczeniem.
Harmonia wewnetrzna i zewnetrzna sprzyja
poczuciu spokoju i zadowolenia.
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Stuchaj swojej intuicji, ktéra czesto
podpowiadaq, co jest dla Ciebie najlepsze.
Ufaj swoim przeczuciom. Twoje ciato i gtowa
bardzo czesto wysyta Ci sygnaty, co jest dla
Ciebie najlepsze i najbardziej potrzebne

w danej sytuacji. Naucz sie rozpoznawac te
sygnaty i wprowadzac je w praktyke.



¢ //
Ja4’mc Sau

Dbaj o regularny i jakoSciowy sen, ktory jest
kluczowy dla regeneracji ciata i umystu.

Kamwwzacja

Ucz sie wyrazac S.WOje potrzeby, emocije
I mySli w spos6b jasny i asertywny. Dobra
komunikacja to podstawa zdrowych relacii.
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Staraj sie nie brac wszystkie%o Zbyt
owaznie. Znajdz czas na zabawe i humor,
tore roztadowujq napiecie.
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Regularna praktyka medytacji moze pomaoc
w redukciji stresu, poprawie koncentracji i
utrzymaniu rownowagi emocjonalne;.
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Pamietaj o regularnym piciu wody, co
wptywa pozytywnie na funkcjonowanie
mMOozgu i samopoczucie. Moze zwigkszac
rowniez poziom koncentracji oraz zwiekszac
poziom Twojej energii.
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Ucz sie odpuszczac to, co nie jest w Twojej
mocy. Przestan zadreczac sie rzeczami, na
ktore nie masz wptywu.
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Cwicz mysSlenie pozytywne i skupianie sie na
dobrych stronach zycia. Pozytywne
podejScie moze znaczgco poprawi¢ nastroj
| perspektywe. Ale pamietaj, zeby nie
popasc w putapke pozytywnego myslenia -
warto spoglgdac¢ na sytuacje racjonalnie.
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Inwestuj wbudowanie i u.trzym}/wonie.
zdrowych relacji. Wsparcie spoteczne jest
kluczowe dla zdrowid psychicznego.
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Regularnie sprawdzaj, jak sie czujesz,
zarowno fizycznie, jak i emocjonadlnie. Bqdz
Swiadomy swoich potrzeb i nie ignoruj ich.
Warto prowadzi€ swoj dziennik, w ktorym
mozesz zapisywac wszystko - mysli, emocije,
potrzeby. Pozwoli Ci to regularnie
sprawdzac jak sie czujesz.
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Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia, nie
wahaj sie szukac pomocy u terapeuty.
Terapia moze by¢ cennym narzedziem

W rozwoju osobistym, w rozwiqgzywaniu
problemow.
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Praktykuj uwaznosg¢, czyli bycie obecnym
w chwili terazniejsze,;.
To pomaga w redukcji stresu i lepszym
zdrzqgdzaniu emocjami.
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Codziennie znajduj czas na wyrazanie
wdziecznos&ci za to, co masz. Praktyka
wdziecznosSci poprawia nastroj

| wzmacnia Poczume szczesScia. Jest tez
Swietng profilaktykq przed powstawaniem
depresji oraz zaburzen lekowych.




Zou/z anie

Ucz sie ufac sobie i innym. Zaufanie buduje
stabilno§¢ emocjonalng i zdrowe relacje.

Ten alfabet zdrowia psychicznego moze
poméc Ci w budowaniu dobrych nawykow
| przypominac o tym, co jest wazne dla
utrzymania rownowagi psychiczne;.

Jesli nie masz pomystu w jaki sposob
mozesz zadbac o swoje zdrowie psychiczne
i fizyczne, to stworzytysmy dla Ciebie Karty
Pracy “100 sposobow na self-care”,

w ktorych znajdziesz pomysty na zadbanie
O siebie.

Szczeg6ty znajdziesz na naszej stronie
Internetowe:
www.pracowniadobregozycia.pl

w zaktadce “ebooki”.



