Plan dnia

Planowanie porzadkuje dzien, zacheca do dziatania, korzystnie wptywa na
nasze zdrowie psychiczne. W zaleznos$ci od tego czy idziemy do pracy, czy
zostajemy w domu, tak organizujemy sobie czas, zeby dobrze go spedzic.

Ponizszy przyktad pokazuje planowanie dnia, kiedy zostajemy w domu.

1. Wstajemy o tej samej godzinie.
Dbamy o toalet¢ i o dobre samopoczucie, poprzez sprawienie sobie
przyjemnosci np. fryzura, ubior.

Wazne: Usmiechamy si¢ do siebie samego. Poczujemy si¢ wtedy od razu lepie;.
Zarazamy usmiechem innych.

2. Jemy positek 3 - 5 razy o statych porach dnia.

Powinien on zawiera¢ odpowiednig ilo$¢ biatka, weglowodandw, thuszczow,
witamin zawartych w owocach i warzywach. Diet¢ dostosowujemy do wieku
I naszej aktywnoSci. Staramy si¢, aby produkty, ktore spozywamy byty nisko
przetworzone (czytamy sktad zawarty na etykiecie przed zakupem produktu).
Ograniczamy cukier i stodycze.

3. Spedzamy czas wspolnie z rodzing.

Moze to by¢ na poczatku wspolna nauka, odrabianie lekcji, a potem zabawa.
Dzieci lubig robi¢ co$ razem z rodzicami np.: gotowac, piec, majsterkowac.
Granie w gry planszowe to przyktad na $§wietng zabawe. Wszystkie te czynnos$ci
zaciesniajg wigzy rodzinne, integruja, rozwijaja spolecznie, pobudzajg
kreatywnos¢.

4. Dbamy o swéj komfort psychiczny.

W domu/mieszkaniu mamy swoje miejsce, znajdujemy czas dla siebie,
w ktorym tadujemy ,,akumulatory”. Jest to potrzebne dla naszego komfortu
psychicznego, a czasami ztapania oddechu. W tym czasie robimy to co lubimy,
to na co mamy ochote. To jest czas wylgcznie dla nas. Sami musimy o to
zadbac.

Wazne: Nasze emocje przekazujemy innym. SzczeSliwy rodzic, to szczesliwe
dziecko.

5. Dbamy o aktywnosé fizyczng.

Kiedy nie mozemy wyjs¢ z domu, to gimnastyka w odpowiednio
przewietrzonym mieszkaniu jest dobra. Kiedy mamy mozliwo$¢ wyjscia na
spacer to wspaniale. Mozemy pomysle¢ w tym czasie o zrobieniu czego$



nowego np.: aktywno$¢ na balkonowym, czy przydomowym ogrodku.
Przyjemne z pozytecznym.

6.5en.

Sen o wybranej przez nas stalej porze dnia znaczaco wplywa na nasze zdrowie
psychiczne. Miedzy innymi: koi nerwy, wplywa regenerujagco na organizm.
Zdrowy sen to podstawa dobrego samopoczucia.

Kazdy z nas moze stworzy¢ swoj plan, dostosowa¢ do swoich mozliwos$ci
I potrzeb. Dobra organizacja to dobre samopoczucie, a w konsekwencji zdrowie
psychiczne. Powodzenia.
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