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PIRAMIDA POTRZEB ZDROWIA PSYCHICZNEGO
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ZADBAJ O SWOJIE ZDROWIE
PSYCHICZNE

Ruszaj sie!

Idz diuzsza droga.

Chodz po schodach.
Zaparkuj dalej.

Rob dwuminutowe przerwy
w pracy na ruch.

Biegaj przez pigé sekund.

Sie¢ spoteczna
Skontaktuj sie ze starym
e v
Badz zyczliwy.

Uniksjtoksyomych relnsfl.

Mate gesty maja znaczenie.
Gdyby dzisiaj byl ostatni
dzien twojego zycia, z kim
chciatbys go spedzic?

Jedz zdrowo
Unikaj przetworzonego jedzenia.
Wiecej bionnika.
Jedz z matych talerzy.
Pamietaj o dobrych thuszczach
(ryby, oleje).
Ogranicz spozywane toksyny:
alkohol/papierosy/uzywki

Czas na sen

Spij w ciemnym i chtodnym pokoju.
0di16z elektronike wieczorem

Nie pij kofeiny/alkoholu przed snem.
Zadbaj o regularne pory snu

( zwlaszcza wstawania).

Gdy sen nie przychodzi- odpusé walke i
po prostu wypoczywaj.

Wartosciowe
dziatania

Jak najczesciej rob to, co liczy
sie dla ciebie najbardziej.
Pamietaj, ze mate kroki maja

zZnaczenie.
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