Przemoc rowiesnicza i zdrowie
psychiczne




Czym jest przemoc rowiesnicza?
- Swiadome, powtarzajace sie krzywdzenie
innych oséb

* Formy: fizyczna, stowna, relacyjna
cyberprzemoc ' '




Skutki przemocy rowiesniczej

* Obnizona samoocena, poczucie osamotnienia

- Problemy z koncentracja i nauka

* Depresja, leki, zaburzenia emocjonalne




Zdrowie psychiczne — dlaczego jest
wazne?

e To nie tylko brak choroby, ale poczucie
dobrostanu

e Rbwnowaga emocjonalna, radzenie sobie ze
stresem

e Relacje, poczucie wartosci, odpornosc
psychiczna




Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne?

* Rozmawiaj o emocjach, szukaj wsparcia
* Dbaj o sen i odpoczynek

- Uprawiaj sport, spaceruj codziennie
 Znajdz hobby, ktore daje satysfakcje

- Cwicz techniki relaksacvine (nddech
medytacja, muzyka)




Pozytywne nastawienie

e Osoby pozytywnie
nastawione sg L
szczeSliwsze :

e Plan A nie
wyszedt? Alfabet ma ¢
jeszcze 31 liter”

e Szukaj pozytywow
w kazdej sytuacji



Smiech i usmiech

- Smiech wspiera zdrowienie i relaks —
Smiechoterapia

Usmiech poprawia relacje i nastroj

© Zarazaj usmiechem innych
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Relacje i kontakt z innymi

Rozmowa ma uzdrawiajgcg moc
Lepiej zadzwonic niz pisa¢ SMS

Pamietaj o waznych datach — buduj wiezi




Sen i regeneracja

- Spij regularnie 7-8 godzin
* Odktadaj telefon i komputer przed snem

* Sen = lepszy nastrdj i mniej stresu




Emocje i ich wyrazanie
- Lek, gniew, wstyd — sygnat, ze cos waznego sie
dzieje

* Nie ttum emocji — rozmawiaj lub pisz

pamietnik



Proszenie o pomoc to odwaga

+ Kazdy moze czuc sie
osamotniony

* Pomoc: nauczyciele,
wychowawca,
psycholog,
pedagodzy




Wazne numery telefonow

16 111 T 116123
Telefon zaufania =~ Telefon zaufania \
dla dnecu i mlodnezy - dla doros{ych &

800 121 212 800 119 19 |

Dmecu:cy telefon zaufama ~ Telefon i czat zaufania | |
Rzeczmka praw d2|ecka : : dla d2|eC| i mlod2|ezy

1800702222 y

 Centrum wsparcia dla 0s6b 3
‘ WkMVSIe psychlcznym = 4
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Podsumowanie

Przemoc rowiesnicza szkodzi psychice
Zdrowie psychiczne wymaga codziennej troski

Pozytywne nastawienie, ruch, sen, relacje |
proszenie o pomoc — filary dobrostanu

sz.,géaje e




	Przemoc rówieśnicza i zdrowie psychiczne
	Czym jest przemoc rówieśnicza?
	Skutki przemocy rówieśniczej
	Zdrowie psychiczne – dlaczego jest ważne?
	Jak dbać o zdrowie psychiczne?
	Pozytywne nastawienie
	Śmiech i uśmiech
	Relacje i kontakt z innymi
	Sen i regeneracja
	Emocje i ich wyrażanie
	Proszenie o pomoc to odwaga
	Ważne numery telefonów
	Podsumowanie

