ZAPOBIEGANIE DEPRESJI

DROGI UCZNIU, DROGA UCZENNICO!

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

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

ZADBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA- Podczas wysitku fizycznego Twaj organizm wyzwala endorfiny, ktére
poprawiajg nastrdj i dziatajg uspokajajaco. Najlepiej ruszac sie razem z innymi ludzmi.

ROZWIJAJ SWOJE ZAINTERESOWANIA - Korzystaj z zaje¢ pozalekcyjnych, ktére sprawiajg Ci rados$¢, zaangazuj sie
w projekt lub wydarzenie, ktére naprawde Ci sie podoba.

UTRZYMUJ DPBRE RELACJE Z ROZNYMI LUDZMI — Spotykaj sie z przyjaciotmi, najlepiej spedzajgc czas na tym, co
Was taczy. Zadzwon do przyjaciodtki lub zapros$ jg na spacer, ,,zeby sie po prostu wygadad”. Pielegnuj przynaleznos$¢ do
grup, ktore sg dla Ciebie wazne, 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 péjscie na koncert, a nawet
zjedzenie ciastka, ktore moze wprawic Cie w dobry nastrd;j.

SZUKAJ SKUTECZNYCH DLA CIEBIE SPOSOBOW RADZENIA SOBIE ZE STRESEM — Moze to by¢ np. modlitwa,

medytacja, pisanie pamietnika lub wierszy, odpoczynek, taniec.

Wszystkie te aktywnosci pomagajg utrzymac dobre samopoczucie i wewnetrzng rownowage.
Jesli jednak zty nastréj utrzymuje sie, a Ty:

e Ciggle jeste$ smutny/a, przygnebiony/a lub e  Odczuwasz rézne bole i dolegliwosci w ciele
rozdrazniony/a e lest Ciciggle jakos tak zle...”

e Ostatnio schudtes/tas, nie masz apetytu lub jesz e Nie cieszysz sie tym, co jeszcze niedawno

zbyt wiele sprawiato Ci przyjemnosc

e Nie mozesz spac lub $pisz zbyt dtugo e Masz ktopoty z koncentracjg lub zapamietywaniem

e Nie masz sit, nic ci sie nie chce e 7le o sobie myélisz, nie lubisz siebie

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

PAMIETAIJ!
To zbyt powazny problem, by radzi¢ sobie z nim na witasna reke. Prosba o rade to nie wstyd. Zwré¢ sie do zaufanego
nauczyciela lub pedagoga szkolnego i powiedz o swoich odczuciach i obserwacjach. Oni bede wiedzieli, jak mozna Ci
pomac, zebys$ zndw mogt/mogta cieszy¢ sie codziennym zyciem. Nie jestes sam/samal



