ZAPOBIEGANIE DEPRESJI
DROGA UCZENNICO, DROGI UCZNIU !!!

Dorastanie moze byc¢ ciekawym i ekscytujgcym etapem zycia. Wiele sie teraz dzieje — zaréwno w Twoim otoczeniu, jak
i w Tobie samej/samym. Codziennie czekajg Cie wyzwania, przezywasz piekne i trudne uczucia — czasem jednego dnia,
w ciggu jednej godziny. Zdarza sie jednak, ze zty nastréj ,dopada” Cie na dtuzej i nie bardzo wiesz, jak sobie z tym
poradzi¢. Jesli uskarzasz sie na okresy ztego samopoczucie, sprébuj skorzysta¢ z nastepujacych wskazéwek.

WYSYPIAJ SIE — Wazine jest zaréwno to, jak $pisz, jak i miejsce, i czas sapania. Najlepiej, gdyby pory zasypiania byty
regularne, i by$ spata/spat co najmniej 7-8 godzin.

ZADBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA - Podczas wysitku fizycznego Twdj organizm wyzwala endorfiny, ktére poprawiaja
nastrdj i dziatajg uspokajajaco. Najlepiej ruszaé sie z innymi ludzmi.

ROZWIJA) SWOIJE ZAINTERESOWANIA — Korzystaj z zaje¢ pozalekcyjnych, ktére sprawig Ci rado$é, zaangazuj sie
w projekt lub wydarzenie, ktére naprawde Ci sie podoba.

UTRZYMUJ DOBRE RELACIJE Z ROZNYMI LUDZMI — Spotykaj sie z przyjaciétmi, najlepiej spedzajac czas na tym, co Was
taczy. Zadzwon do znajomych, zeby sie ,tak po prostu wygadac”. Pielegnuj przynaleznosé do grup, ktére sg dla Ciebie
wazne. Nie patrz na wszystkich dookota podejrzliwie, widzac w nich wrogéw — ludzie tak naprawde sg mili, wystarczy
da¢ im szanse na blizsze poznanie. Rozmawiaj z godnymi zaufania dorostymi o swoich ktopotach. Bliskie i szczere relacje
pomagajg czuc sie dobrze ze sobg i w codziennym zyciu.

SPRAWIAJ SOBIE | INNYM DROBNE PRZYJEMNOSCI — Moze to by¢ spacer lub wyjécie do kina, a nawet zjedzenie ciastka,
jesli moze wprawié Cie w dobry nastréj.

SZUKAJ SKUTECZNYCH DLA CIEBIE SPOSOBOW RADZENIE SOBIE ZE STRESEM — Moze to by¢ np. modlitwa, medytacja,
pisanie pamietnika, wierszy, piosenek, zwyczajny odpoczynek z ksigzka lub taniec.

Wszystkie te aktywnosci pomagajg utrzymac dobre samopoczucie i wewnetrzng réwnowage.
Jedli jednak zty nastrdj utrzymuje sie, a Ty:

e Ciagle jestes smutna/y, przygnebiona/y lub rozdrazniona/y.

e Ostatnio schudtas/tes, nie masz apetytu lub jesz zbyt wiele.

e Nie mozesz spac lub $pisz zbyt dtugo.

e Nie masz sit, nic Ci sie nie chce.

e Odczuwasz rozne bdle i dolegliwosci w ciele.

e ,lest Ciciggle jakos zle ...”

e Nie cieszysz sie tym, co jeszcze niedawno sprawiato Ci przyjemnos¢.
e Masz ktopoty z koncentracjq lub zapamietywaniem.

e Zle o sobie myslisz, nie lubisz siebie.

Mozesz cierpie¢ na depresje !!! Depresja to czwarty najpowazniejszy problem zdrowotny na swiecie, cierpi na nig
obecnie 5-10% mtodych osdb.

Pamietaj !!!

To zbyt powazny problem, by radzi¢ sobie z nim na wtasna reke. Prosba o rade to nie wstyd. Zwrd¢ sie do zaufanej
osoby: rodzica, nauczyciela, szkolnego pedagoga i powiedz o swoich odczuciach i obserwacjach. Oni beda wiedzieli,
jak mozna Ci poméc, zebys znéw mogta/magt cieszyé sie codziennym zyciem.
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