* * .' * Chicago

Public

!‘IEALTHYCPS Schools

ZDROWA SZKOLA CPS - —
OFFICE OF STUDENT HEALTH & WELLNESS

Dbanie o wiasne samopoczucie

Czasami sprawy w szkole, ze znajomi czy w domu moga nas zestresowaé. Bardzo wazne jest, aby
dba¢ o siebie w przypadku zmian czy niepewnosci. Robienie sobie przerw czy rzeczy, ktére
sprawiajg, ze czujesz sie lepiej, jest OK. Pozwala to poczu¢ sie silniejszym i gotowym na zmaganie
sie z wyzwaniami. Narzedzia w tym podreczniku pomogg Ci zadba¢ o wtasne samopoczucie.

Oto niektore ze sposobéw, aby zadbaé o wlasne samopoczucie:

e Gleboki oddech: Wez gteboki oddech nosem, liczac do 4 i wydychaj powietrze ustami, liczac
ponownie do 4. Powtarzaj dowolna ilo$¢ razy, aby sie uspokoic.

wez gteboki kiedy liczysz do 4 wydychaj kiedy liczysz do 4
oddech nosem powietrze ustami

Powtarzaj zgodnie z potrzeba
e Przerwadla 5 zmystéw:

1. Rozejrzyj sie wokét siebie! Czy znajdziesz 5 rzeczy, ktére widzisz?

2. Teraz znajdz 4 rzeczy, ktore czujesz. Czy mozesz je opisac?

3. Daj sobie chwile ciszy, aby postuchaé tego, co dzieje sie dookota. Jakie 4 rzeczy
styszysz?

4. Wez gteboki oddech nosem. Zapach jakich 2 rzeczy czujesz?

5. Jesli masz przy sobie wode lub inny napéj, napij sie. Jak smakuje?
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e Poruszaj sie: Wstan i troche sie poruszaj! Po¢wiczenie lub poruszanie sie moze poméc w
uzyskaniu lepszego samopoczucia. Sprébuj sie porozciggaé, przejdz sie po miejscu, w
ktorym sie znajdujesz, lub podejmij swojag ulubiong aktywnos¢. Jak sie teraz czujesz?
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poskacz w gore i cwiczenie siad przy $cianie pajacyki pompki lub przewrét w rzod
w dot ,mountain pompki na iw tyl + skok
‘climbers” kolanach WZWyZ

e Zrob cos, co sprawia Ci przyjemnos$é: Zagraj w ulubiong gre, postuchaj ulubionej piosenki,
obejrzyj film lub porozmawiaj z bliskg osoba. Robienie rzeczy, ktére sprawiajg Ci
przyjemnosc¢, moze poprawic nastroj.

Zr6b cos, O co sprawia Ci

o Powiedz komus lub napisz, jak sie czujesz: Rozmowa z kims, kiedy czujesz sie smutny,
zmartwiony, zty lub zdenerwowany, jest wazna. Osoby doroste, takie jak rodzice, nauczyciele,
doradca szkolny czy pracownik spoteczny, mogg pomac Ci w uzyskaniu lepszego
samopoczucia. Zapisywanie swoich uczu¢ w pamietniku moze réwniez poméc Ci je
zrozumiec¢. Jak sie czujesz po porozmawianiu z bliskg Ci osobg?
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e Pamietaj, ze jestes mile widziany! Szkota CPS jest lepsza z Tobg! Jeste$smy tutaj, aby Cie
wspierac i pomac Ci w uzyskaniu lepszego samopoczucia.




