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POTRZEBY KAZDEGO Z NAS

1. Piramida potrzeb kazdego czlowieka.
Zaburzenie mozliwosci realizacji ktorejs z potrzeb
wplywa negatywnie na nasze zdrowile psychiczne.
Im nizszy szczebel piramidy zachwiany, tym
ryzyko utraty zdrowia psychicznego
wieksze.



PIRAMIDA POTRZEB

ROZWOJ




CO TO ZNACZY BYC ZDROWYM?

Zdrowie to bardzo szerokie zagadnienie
okreslajace mozliwos¢é funkcjonowania w wielu
sferach naszego zycia. To stan pelnego fizycznego,
umystowego 1 spolecznego dobrostanu, ktory
umozliwia nam zycie w taki sposob jaki chcemy.
Jestesmy swiadomi swoich celéow 1 gotow1 dazyc¢
do nich.



ZDROWIE FIZYCZNE

A) Zdrowie fizyczne — prawidlowe funkcjonowanie
organizmu, jego ukladow 1 narzadow.

CO WPLYWA NA NASZE ZDROWIE
FIZYCZNE?

-spozywane produkty

-ruch gléwnie na $§wiezym powietrzu, celem dotlenienia kazdej nasze]
mate] komorki z ktorej sie sktadamy

-nie palenie papieroséw 1 nie picie alkoholu, oraz napojow
energetycznych (sa po prostu trucizna po ktorych nasz organizm dazy
do przywrocenia homeostazy, czyli rownowagi)

- wysypianie sie, minimum 8h na dobe (sen pozwala nam na
regeneracje, organizm wypoczety jest gotowy do wyzwan dnia
codziennego, ZMECZENIE NAJWIEKSZY WROG WYDAJNOSCI.



ZDROWIE NA TLE SPOLECZNYM

Zdrowie a tle spotecznym to zadowolenie oraz
czerpanie radosci w zyciu codziennym z
interakcji. Satysfakcjonujace budowanie relacji
opartych na zaufaniu, szanowaniu sie 1 tolerancji.
Posiadanie waznych 1 bliskich sobie os6b. Stan
swiadomosci kiedy mamy przy sobie wazne dla
nas osobami, a takze kiedy jesteSmy pewni, ze my
tez jestesmy dla nich wazni.

Takze pewnosc¢ siebie 1 umiejetnos¢ zachowania
sie w roznych nowych srodowiskach (NIE
OCZUWANIE NADMIERNEGO, POCZUCIA
WSTYDU) np. nowa szkota, nowa praca, nowa
grupa osOb w grupie podczas zajeciach
pozalekcyjnych.



ZAUWAZ!

/Zwroc uwage 1le codziennie masz interakeji z
otaczajacymi ludzmi? Kazda z tych interakcji jest
1inna 1 jedyna w swoim rodzaju. Osoby otaczajace
nas pelnia w naszym zyciu okreslone role a my w

1ch.



JAKA ROLE PELNIA W CELU ZACHOWANIA HIGIENY
ZDROWIA PSYCHICZNEGO NA TLE SPOLECZNYM
PELNIA TAKIE ZAGADNIENIA JAK?

TOLERACJA
ASERTYWNOSC
AKCEPTACJA
WRAZLIWOSC



ISTOTA KULTURY OSOBISTEJ

| KULTURA OSOBISTA KTOREJ UCZA NAS W
SZKOLE I W DOMU MA ZA ZADANIE
ULATWIC NAM KONTAKTY SPOLECZNE Z
LUDZMI W ROZNYCH SRODOWISKACH! Je;j
zasady maja za zadanie wyrazaé¢ wzajemny
szacunek oraz uchroni¢ nas przed zbednymi
konfliktamai.



ZDROWIE PSYCHICZNE- CZYLI
POCZUCIE OGOLNEGO DOBROSTANU

ZDROWIE PSYCHICZNE

Zdrowie fizyczne+ zdrowie spoteczne+ Swiadomy
roZwoO]j




KILKA RAD CO POMAGA ZACHOWAC
ZDROWIE PSYCHICZNE:

-Prawidlowe poczucie wlasnej wartoSci: Wiem kim
jestem znam swoje zalety 1 znam swoje wady.

-Poczucie tozsamosci: Wiem kim jestem szanuje 1 jestem
dumna/dumny z tego skad pochodze, jakie sa moje korzenie.

-Poczucie przynaleznosci: Dobrze mi1 czujg, ze jestem
wazna, czgsclg mojego domu rodzinnego, moje] paczki
przyjaciol, mojej szkoly, mojej miejscowosci.

-Poczucie sprawczosci: Wiem czego chce 1 czego moge
wymagac od siebie by w przysztosci spelnia¢ marzenia. Wiem
jak to zrobi¢ lub sie dowiem. Jestem silng osoba, dam sobie
rade z napotkanymi trudnos$ciamai.

-Swiadome dobieranie sobie przyjaciol; Wiadomo, nie

wszyscy muszg mnie lubié ja wszystkich tez nie musze, ALE

WSZYSTKICH TOLERUJE. Dobrowolnie spedzam czas z

1(:1y111)11 kolezankami 1 kolegami w ktérych gronie czuje sie
obrze.

-Nikomu niczego nie zazdroszcze: Jedni maja to a ja mam
coS$ Innego.



JAKIE MYSLI ZLE WPLYWAJA NA
NASZE ZDROWIE PSYCHICZNE

- Bezpodstawne uprzedzenia: Moze jej/ jego nie
znam, ale widac¢ jaka jest, nie polubimy sie.

- ZazdroS¢: Jakie to jest niesprawiedliwe, ze ona to ma
a ja nie.

-Nadinterpretacja: O ta grupka chlopcow z czegos sie
Smieje, na pewno ze mnie.

-Porownywanie sie: Ona jest taka tadna, nie to co ja.
-Brak wiary w siebie: Po co mam ¢wiczyc 1 jes¢ wiece]
warzyw 1 tak nie schudne. Jestem skazana na
niepowodzenie, lepiej nawet nie zaczynac.

-Poczucie osamotnienia: Po co mam 1$¢ z swolmi
problemami do: mamy, wychowawcy, pedagoga,
psychologa szkolnego, 1 tak nikt mnie nie zrozumaie.



Nasze cialo to jednos¢ dlatego az tyle czynnikoéw ma
wplyw na ogolne pojecie zdrowia psychicznego. Czy
mysle sercem czy rozumem? Nie wazne.
Najwazniejsze by mimo kazdej decyzji moje serce 1
rozum byly zgodne.



