Wskazdwki psychologa szkolnego - Jak dba¢ o dobre samopoczucie?

Drogi uczniu,

Czas, w ktorym zyjesz jest zdecydowanie trudny i1 wymaga stawienia czota wielu
wyzwaniom. Pandemia i zwigzane z nig obostrzenia, izolacja, kwarantanna, nauczanie zdalne,
ograniczenie bezposrednich kontaktow z rowiesnikami oraz mozliwosci rozwijania
zainteresowan i wiele innych sytuacji generuje trudne emocje m.in. lek, smutek, niepewnos¢,
frustracje, ztos¢, bezsilnos¢. Wplywa to na codzienne funkcjonowanie 1 samopoczucie.

Z tego wzgledu chcee przekazaé Ci kilka wskazowek jak dba¢ o dobre samopoczucie.
1. Zadbaj o relacje z ludzmi

Miej osobg, ktéra bedzie wsparciem dla Ciebie. Niewazne czy to mama, tata, Twoj chlopak
czy Twoja dziewczyna, kolezanka, kolega, rodzenstwo, nauczyciel, psycholog itp. Wazne
aby$ mogt z kim$ szczerze porozmawiaé, opowiedzie¢ o swoich uczuciach, obawach, abys
zostal wystuchany. Samo ,,przegadanie” problemu z kim$ bliskim sprawia, Ze mozna spojrze¢
na niego z innej perspektywy, emocje moga ulec wyciszeniu. Bliskie, szczere relacje z

innymi pozwalajg cieszy¢ si¢ lepszym zdrowiem psychicznym.
2. Pomaganie innym sprawia, ze jesteSmy szczeSliwsi

Naukowcy odkryli, ze pomaganie innym pobudza neuroprzekazniki zwigzane z dobrym
samopoczuciem. Jesli pomagasz- mozesz by¢ szczesliwszy niz osoby, ktore tylko czerpnig
pomoc od innych. Dlatego jesli masz okazje, staraj si¢ pomaga¢ innym. W jaki sposob?
Jest ich wiele: na przyktad mozesz by¢ wsparciem dla kogo$, czgéciej rozmawiac osobiscie,
przez telefon, komunikatory ze znajomymi, pomaga¢ rodzenstwu w nauce, opiekowac sig
nim, wigcej angazowacé si¢ w obowigzki domowe (nie tylko bo musze ale tez bo chce pomoc),
okaza¢ zainteresowanie dziadkom poprzez rozmowe, zaoferowa¢ pomoc w ich codziennych

obowigzkach ( jesli sytuacja zwigzana z pandemia na to pozwala).
3. Zdrowy sen to podstawa

Sen jest jednym z istotniejszych czynnikow warunkujacych dobry nastrdj. Wazne jest, by
Twoj sen byt regularny, ciagly, trwal ok. 7-8 godzin. Unikaj przed snem korzystania

z urzadzen emitujacych spektrum $§wiatta niebieskiego tj. tablety, smartfony, komputery,



telewizory. Pobudza to mézg zamiast wycisza¢. Pamigtaj, ze picie kawy, energetykow
niekorzystanie wplywa nie tylko na Twdj uktad nerwowy ale takze na sen. Staraj si¢ unikac
uczenia si¢ na 16zku, jedzenia w 16zku — 16zko powinno kojarzy¢ si¢ Twojemu ciatu

1 umystowi z odpoczynkiem, snem.
4. Ruch to zdrowie

Osoby regularnie ¢wiczace cieszg si¢ lepszym nastrojem 1 mniejszg sktonnoscig do
depresyjnosci, a takze maja lepsza samoocen¢. Endorfiny czyli hormony szczescia
wytwarzane przez organizm podczas wysitku fizycznego dziataja m. in. przeciwbdlowo,
uspokajajaco i jak sama nazwa wskazuje- poprawiaja samopoczucie. Wazne abys$ podejmowat
regularng aktywnos$¢ fizyczna, co najmniej 3 razy w tygodniu, np. spacery, bieganie,

¢wiczenia w domu- na macie, treningi-filmiki zamieszczone w Internecie.
5. Dieta i witamina D

Najnowsze publikacje naukowe wskazuja na prawdopodobienstwo wystepowania zaleznosci
migdzy niedoborem witaminy D a mozliwo$cig wystgpienia depresji. Witaming D naturalnie
dostarcza si¢ poprzez ekspozycje na stonce ( codziennie 15-20 minut migdzy godzing 10
a 15) i1 produkty bedace jej zrodtem: ryby morskie, jajka, produkty mleczne, watrobka, oleje
roslinne, sery plesniowe i dojrzewajace. Mozna ja takze suplementowac- tabletki, krople.
Inne substancje majace korzystny wptyw na nastrdj to: kwasy tluszczowe omega-3, tryptofan
,witaminy B6 i B12, kwas foliowy, cynk oraz magnez. Produkty zawierajace te substancje to
min. ryby morskie, soja, pestki dyni, banany, drob, otrgby, kietki pszenicy, kukurydza,
stonecznik, orzechy, jajka, szpinak, satata, kapusta, brokuly, gorzkie kakao, ro$liny

straczkowe, platki owsiane oraz pieczywo pelnoziarniste.
6. Poznaj siebie i postaraj si¢ polubié

Poznaj swoje mocne strony i ograniczenia. Rozwijaj zainteresowania, miej jakie$ hobby,
ktore sprawia Ci rado$¢ oraz wypetnia efektywnie Twoj czas. Moze to by¢, np. pieczenie,
gotowanie, malowanie, sport, czytanie, taniec, $piew itp. Wazne jest aby$ po prostu lubit
siebie 1 zamiast ciagle wiacza¢ wewnetrzny glos krytyka, zamienit go w pozytywne

komunikaty , np. ,, Jestem wartosciowa”, ,, Dam radg”, ,, Nastgpnym razem bedzie lepiej”.
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