Dbanie o siebie

Rozmowy o dbaniu o siebie sg modne, ale majg rowniez zasadnicze
znaczenie dla zdrowia i dobrego samopoczucia. W tym miesigcu dowiesz
sie, dlaczego dbanie o siebie jest tak wazne i jakie proaktywne dziatania
mozna podjgc, aby ten cel osiggnac.

W tym miesigcu we wstepnym zestawie pomocnych narzedzi
znajdziesz:

Jak stworzy¢ liste rzeczy, ktérych nie nalezy robic¢ i dzieki niej wyznaczy¢ sobie
zdrowe granice.

Szkolenie dotyczgce dbania o siebie, ktére pokaze, ze mate zmiany dajq
pozytywne rezultaty

5-minutowy film z éwiczeniami rozciggajgcymi, utatwiajacymi pozbycie sie stresu
Artykut dla opiekunéw zawierajgcy wskazowki, jak dbac¢ o siebie

Przyirzyj sie zestawowi narzedzi

Czego mozna sie spodziewaé w kazdym miesigcu:

Il : o U
Najnowsze tematy — zapoznaj sie z aktualnymi treSciami, ktére co
E miesigc skupiajg sie na nowym temacie

Y Dodatkowe zasoby — uzyskaj dostep do dodatkowych zasobdw i
narzedzi samopomocy

.. Biblioteka tresci — staty dostep do ulubionych tresci

Wsparcie dla wszystkich — udostepnij zestawy narzedzi osobom, ktore
Twoim zdaniem mogg uznaé te materiaty za przydatne

*WHO, “Adolescent Mental Health.” https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-
health. Accessed Nov. 3, 2022.

Optum


https://optumeap.com/sec_NewThisMonth/pl-PL
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health

	Blank Page



