Dbamy o zdrowie psychiczne

W  okresie wrzesien-pazdziernik psycholog szkolny przeprowadzit cykl zaje¢
skierowanych do mlodziezy, poswigconych zdrowiu psychicznemu oraz zwigkszeniu
$wiadomosci na ten temat. Celem zaj¢¢ byto przyblizenie uczestnikom kluczowych zagadnien
zwigzanych z dbaniem o dobrostan psychiczny, rozpoznawaniem oznak stresu, leku, depresji,
a takze sposobami radzenia sobie z trudnymi emocjami, ktore moga pojawia¢ si¢ w okresie
dorastania.

Podczas spotkan omowiono znaczenie zdrowia psychicznego, jego wplyw na codzienne
funkcjonowanie mtodych ludzi oraz ich relacje z otoczeniem. W szczegdlnos$ci skupiono si¢ na
mechanizmach radzenia sobie ze stresem, w tym na technikach relaksacyjnych, takich jak
medytacja, ¢wiczenia oddechowe oraz aktywnos$¢ fizyczna, ktore moga by¢ pomocne w
tagodzeniu napigcia emocjonalnego. Uczestnicy mieli takze mozliwo$¢ nauczenia sig, jak
rozpoznawa¢ wczesne objawy zaburzen psychicznych, takich jak depresja czy stany lekowe,
oraz kiedy 1 gdzie szuka¢ pomocy specjalistyczne;.

Duzy nacisk polozono na role wsparcia spotecznego i budowania zdrowych relacji z
réwie$nikami oraz rodzing, podkreslajac, jak wazne jest posiadanie osob, na ktore mozna liczy¢
w trudnych chwilach. Omoéwiono réwniez temat stygmatyzacji zaburzen psychicznych,
przelamujac mity zwigzane z poszukiwaniem pomocy psychologicznej i psychiatryczne;.
Zajgcia te pomogly zwickszy¢ $wiadomos$¢ mtodziezy na temat znaczenia zdrowia
psychicznego, a takze wyposazyly ich w narzedzia do radzenia sobie z emocjami i wyzwan w
okresie dorastania.
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