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Jak dbaé o zdrowie
psychiczne

Dbaj o siebie
() () Podejmujaktywnosci, ktore sprawiaja Ci przyjemnos¢! Wyjdz na dwor, spotkaj sie z przyjaciotmi albo poswie¢
troche czasu dla siebie. To Ty znasz siebie najlepiej, dlatego pamietaj, aby w sytuacjach stresowych dba¢ o siebie.

Dbaj o swoje zdrowie fizyczne
Twoje zdrowie jest bardzo wazne! Pamietaj, aby pi¢ duzo wody, jes¢ pozywne positki, by¢ aktywnym i
wysypiac sie. Potrzebujesz 9-12 godzin snu kazdej nocy!

przyttaczaé, pamietaj, ze mozesz zwrdécié sie do zaufanej osoby dorostej, takiej jak Twdj rodzic, opiekun albo
pracownik szkoty. Twoi nauczyciele, pielegniarka szkolna, pedagog szkolny albo pracownik socjalny tez mogg poméc.

Jak poprosi¢ osobe dorosta o pomoc?

Wczesniej przeéwicz albo zapisz to, co chcesz powiedzieg, a jezeli sie stresujesz, wez ze sobg
kolege lub kolezanke. Gdy nadejdzie wtasciwy moment na rozmowe, mozesz zaczg¢ stowami
,Chce porozmawiaé o czyms waznym”.

(]
Znajdz system wsparcia
' Odczuwanie wielu emocji jest normalne i nie ma nic ztego w rozmawianiu o nich. Gdy Twoje uczucia zaczng Cie

Jak skontaktowac sie z
pracownikiem socjalnym?

P6jdz do sekretariatu i zapytaj o mozliwos¢ spot-
kania z pedagogiem szkolnym albo pracownik-

Z jakich zasobow moge skorzystac?

Masz dostep do wielu zasobow! Ty i Twdj
rodzic lub opiekun mozecie zeskanowacé kod
QR, aby odwiedzi¢ naszg strone internetowg
i uzyskaé¢ dostep do takich zasobdw, jak lista
szkolnych osrodkoéw zdrowia, lista infolinii,
dzieki ktorym mozna uzyskaé¢ dodatkowe
wsparcie, i wiele innych!

iem socjalnym, albo popros o jego adres e-mail.
Napisz wiadomos¢ e-mail, w ktérej wyjasnisz,
dlaczego chcesz sie spotkaé i powiedz, ze chcesz
umowic¢ sie na spotkanie. Twoi rodzice tez moga
Ci w tym pomac!

Jesli masz pytania albo chcesz uzyskac wiecej informaciji, skontaktuj
sie z nami pod adresem e-mail mentalhealth@cps.edu, odwiedz strone
cps.edu/mentalhealth albo zeskanuj kod QR.




