Aktualnosci

09.10.2024 16:33

10 pazdziernika 2024 r. w naszej szkole obchodzimy Swiatowy Dzieh Zdrowia Psychicznego.

Zdrowie psychiczne dzieci jest niezwykle waznym aspektem ich rozwoju. Profilaktyka zdrowia psychicznego
obejmuje dziatania, ktére majg na celu zapobieganie problemom psychicznym. Przede wszystkim skupia sie na
tworzeniu zdrowego srodowiska, wzmacnianiu odpornosci psychicznej i rozwijaniu umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem. Istotne dziatania to:

* Regularna aktywnos¢ fizyczna - poprawia nastrdj i obniza poziom stresu;
« Zdrowa dieta , bogata w witaminy i mineraty - wspiera prawidtowe funkcjonowanie mézgu;

* Budowanie wsparcia spotecznego i emocjonalnego - nawigzywanie i utrzymywanie zdrowych, bliskich relacji z
rodzing i przyjacioétmi;

* Odpowiednia ilos¢ snu - regeneruje organizm i umyst;
 Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem - techniki relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe pomagaja w
redukcji napiecia;

» Wsparcie specjalistyczne - konsultacje z psychologiem, terapeuta moga poméc w lepszym radzeniu sobie z
problemami oraz przeciwdziataniu i ich pogtebianiu.

Wdrazanie tych strategii w codzienne zycie, pomaga nie tylko unika¢ probleméw ze zdrowiem psychicznym, ale
rowniez wzmocnic¢ odpornos¢ psychiczng i poprawi¢ jakos¢ zycia.

W zwigzku z tym w tym tygodniu, tj. od 7 - 11 pazdziernika w kazdej z klas IV - VIl odbywaty sie zajecia w formie
pogadanek na temat profilaktyki Zdrowia Psychicznego.
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