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Dla prawidtowego rozwoju
uktadu nerwowego nalezy w
zyciu starac sie zachowac
rownowage. Oznacza to, ze
oprocz obowigzkow
powinnismy miec rowniez
Czas na przyjemnosci, ktoére
powinny trwac¢ co najmnie;j
30 min kazdego dnia.
Przyjemnoscig moze to byc
czytanie ksiqzki , spacer,
kawa z kolezankq,
obejrzenie filmu czy serialu.
Warunek jest taki, ze
odczuwamy wtedy
odprezenie i relaks . Kiedy
juz lista przyjemnosci bedzie
zrobiona zachecam, aby
przeorganizowac dzien tak,
aby kazdego dnia 30 min
poswieci¢ na jednq z
przyjemnosci.

Zachowania ludzi sqg determinowane uczuciami.
Emocje majg wptyw na mysli oraz sposdb naszego
dziatania. Przewlekty stan obnizonego nastroju czy
ztego samopoczucia moze prowadzi¢ do kryzysu
psychicznego, zaburzenia psychicznego, a nawet
choroby psychicznej. W oéwczesnych czasach, kiedy
zewszqd jesteémy bombardowani krytykag, oceng,
nagtymi  zdarzeniami, niepewnosciq i brakiem
stabilnosci, o zty nastroj nie jest trudno. Czesto gdzie$
gonimy, szukamy czego$, czasem sami nie wiedzqc
czego. Zatracamy sie w niezliczonej iloéci zadan , jakie
kazdego dnia mamy do wykonania. Niejednokrotnie
jak pytam w swojej pracy dzieci czy dorostych co daje
im szczesécie to stysze odpowiedZ ,nie wiem”, "nie
zastanawiatam sie nad tym". A przeciez to takie wazne,
zeby wiedzie¢ co powoduje, ze sie odprezamy,
uspokajamy i co przybliza nas lub trzyma w uczuciu
szczescia. Aby uzyska¢ ten stan zachecam do
wykonania ¢wiczenia ,Moje przyjemnosci”.

Kolejnym waznym czynnikiem dla naszego
samopoczucia, jest powiedzie¢ samemu sobie co
w sobie cenimy, lubimy, za co sobie dziekujemy.
Codziennie robimy mndstwo cudownych rzeczy i
dokonujgc wielu decyzji. Wstajemy do pracy, do szkoty,
szykujemy sobie sami lub innym $niadanie, obiad,
kolacje, dbamy o zdrowie bliskich, realizujemy swoje
pasje, pomagamy w obowigzkach domowych,,
szkolnych lub samodzielnie je wykonujemy. Czasem
wykonie zadania nie wychodzi tak jakbysmy chcieli, ale
czy powdd do smutku? A moze powinien byc¢ to powadd
do pochwalenia siebie, ze prébowatam/ probowatem |
ze sie staratem/ staratom? Czesto w swojej pracy
stysze, ,ale za co mam sobie dziekowac? Za to , ze
odrobi+em proce domowq, ze ugotowatem obiad???"
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Kazdego dnia przed
potozeniem sie spac prosze
podziekuj sobie za to co
danego dnia zrobite$/tas np.
pomogtem komus$ w czyms,
posprzgtatem pokoj

ugotowatam/tem obiad itp.
Gwarantuje, ze to ¢wiczenie
wykonywane sumiennie
przez przynajmniej miesiqc
poprawi kondycje
psychiczng i samopoczucie.

Moze wydaje sie to oczywiste, ze mamy obowiqzki,
ale pamietajmy, ze mamy tez wyboér wiec skoro
wybrali$my ugotowanie obiadu, czy przygotowanie
sie do lekcji to podziekujmy sobie za to (¢wiczenie
wdziecznoéci). Wazne jest, aby dostrzega¢ swoje
zalety kazdego dniag, ale réwnie istotne jest réwniez
to, zeby dostrzegac¢ je u innych i o nich mowic.
Obnizony nastroj, o ktérym pisatam na poczgtku, ma
zwigzek z samoocenqg i odczuwaniem szczescia,
dlatego tak istotne jest docenia¢ siebie i innych. Tak
wazne jest szanowa¢ siebie i drugiego cztowieka.
Wuykazywacé sie tolerancjg i zrozumieniem wobec
Jnnosci”. To oczywiscie nie znaczy, ze wtedy kiedy
widzimy, ze ktos robi co$ ztego nalezy go pochwali¢ i
nagrodzi¢, ale czy od razu nalezy go hejtowac?
Obrazac¢ ? Oceniac¢? Kazdy z nas jest inny, ma inne
doswiadczenia zyciowe, inne muysli, wyznaje rdzne
wartosci, przezywa rézne zyciowe rozterki, kieruje sie
w zyciu innymi niz my zasadami. Nie mniej jednak

nie oznacza to, ze jest gorszy, stabszy, zty lub
popsuty. Moze potrzebuje pomocy, moze potrzebuje
wsparcia? Bardzo wazne jest, aby kierowac sie
szacunkiem wobec drugiego cztowieka, tym bardziej
teraz, kiedy $wiat z realnego, bardzo mocno przenidst
sie do $wiata onlinowego, a tam niestety mamy
wiekszg $miatos¢ do oceny i krytyki.

Odwotujgc sie do Swiatowego Dnia Zdrowia
Psychicznego i jego tematu gtownego na rok 2021,
oczywiste wydaje sie, ze zyjemy w nierdwnym
Swiecie, gdzie kazdy ma inne mozliwosci i
predyspozycje, ale mozemy sobie pomagac,
wspierac sie, poda¢ pomocng dton. Wybdr nalezy do
nas i od nas tylko zalezy jaki bedzielll
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