ULOTKA DLA UCZNIA NA TEMAT DEPRESJI

Drogi Uczniu! Depresja to choroba XXI wieku, z ktorej — dzieki fachowej pomocy lekarzy i

terapeutéw — mozna wyjsé. Ale wiedz, ze Ty sam tez mozesz sobie pomoéc. Sprébuj wiec

skorzystaé¢ z nastepujacych wskazéwek:

Wzmacniaj pozytywne myslenie.

Na biezgco pozbywaj sie gniewu (czesto wybaczaj, rozwigzuj problemy, nie chowaj urazy na
pdzniej, rozmawiaj, wyrazaj uczucia).

Nie czyn z depresji narzedzia, srodka odwetu czy manipulacji. Moze to by¢ che¢ zwrdcenia na
siebie uwagi, uczynienia innych tak samo nieszczesliwymi. Cel zostaje osiggniety, ale wszyscy
czujg sie tylko gorzej.

Zbliz sie do rodziny i przyjaciot.

Unikaj przesadnego, wylgcznego zajmowania sie soba.

Wprowadz zmiany w twoim postepowaniu.

Zmien swoj wewnetrzny dialog. Myslenie typu: zawsze cos$ popsuje, prowadzi do tego, ze tak sie
dzieje.

Badz asertywny.

Zorganizuj sobie zycie tak by dawalo ci satysfakcje, znajdz czas na prace, odpoczynek, relacje z
ludzmi.

Nie skupiaj sie wytacznie na btedach i nie probuj sie za nie karac.

Naucz sie $miaé, takze z samego siebie. Przebywaj w towarzystwie ludzi wesotych i myslgcych
pozytywnie.

Jesli nie radzisz sobie sam ze sobg — skorzystaj z pomocy profesjonalistow.
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