PORADNIK DLA MLODZIEZY

MLODY CZEOWIEKU, JEZELI ZDARZA CI SIE CORAZ CZESCIE] MYSLEC:

nie jestem nic warta

wszyscy sg lepsi ode mnie

jak mnie ludzie poznaja lepiej, to mnie odrzuca
oni majg tatwiej

jestem do niczego

jestem brzydka

nikt mnie nie lubi

nikt mnie nigdy nie zaakceptuje

nie mam nic madrego do powiedzenia

jestem do niczego

nie mam sity

lepiej, zeby mnie nie byto

to wszystko jest bez sensu

to wszystko przeze mnie, to moja wina

nie zastuguje na nic lepszego

wszystko psuje

umiem tylko niszczy¢

przeze mnie inni majg problemy

to ja jestem problemem

nie powinnam si¢ odzywac, co oni 0 mnie pomysla
chcee si¢ pociaé

chce zniknag¢

nic mnie nie cieszy, nie sprawia przyjemnosci
Swiat jest okropnym miejscem

ludziom nie mozna ufaé

nikt mnie nie rozumie

nic nie moge

na nic nie mam wptywu

jestem zagubiona

nikt mnie nie shucha

D N N N N N N N N N N N Y N N U N N N U N U N N N N N NN

nikt mnie nie chce
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majg mnie gdzies$
nie moge przesta¢ mysle¢ o tym wszystkim

nie rozumiem tego stanu

AW ZWIAZKU Z TYMI MYSLAMI ZACZYNASZ CORAZ CZESCIEJ CZUC:

smutek

pustke

rozczarowanie

ztos¢

zdenerwowanie

rozdraznienie, drazliwos¢
obawy, lek

strach

zmeczenie, wigkszg meczliwosé
nude

nadmierng sennos¢

spadek motywacji

spadek energii

spadek zainteresowan

brak odczuwania przyjemnosci

bole glowy, plecéw, brzucha.

ATO POWODUIJE, ZE W TWOIM ZACHOWANIU DOMINUJA:

wycofanie z zycia towarzyskiego

unikanie znajomych, przyjaciol, rodziny
zaniedbywanie obowigzkéw szkolnych, domowych
czeste lezenie w t6zku w ciggu dnia

nadmierna sennos$¢

stosowanie uzywek

zaprzestanie uprawniania sportu

zaprzestanie aktywnosci, ktore kiedys cieszyty
rozmyslanie o tym ,,jak jest zle”

rozpamigtywanie przesztych zdarzen



zamartwianie si¢ co bedzie w przysztosci
samookaleczanie

nadmiernie ogladanie seriali, filmow, YouTube
nadmierne czytanie blogow

objadanie si¢
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niejedzenie

Mozesz wybraé sposrod zdrowych STRATEGII ZARADCZY CH, te, ktére pomoga Ci jednoczes$nie poczu¢ si¢ lepiej
i rozwigza¢ swoj problem. Pamigtaj, ze s3 rowniez niezdrowe, szkodliwe sposoby radzenia sobie. One nie rozwiazuja
probleméw, ale je poteguja i szkodza Twojemu zdrowiu psychicznemu i fizycznemu. NIE BAGATELIZUJ TEGO
CO SIE Z TOBA DZIEJE. ZNAJDZ KOGOS ZUFANEGO Z KIM O TYM POROZMAWIASZ. SZUKAJ
POMOCY.

ZDROWE SPOSOBY NA RADZENIE SOBIE ZE STRESEM, CZY Z TRUDNYMI EMOCJAMI:

e Cwiczenia

e Spacery

e Uprawianie sportu, bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, rolkach itd.

¢ Gotowanie dla rodziny, przyjaciét

o DIY - ozdoby, sztuka, bizuteria

e Opieka, zabawa ze zwierzeciem domowym: psem, kotem itd. Jesli nie masz swojego zwierzecia
a lubisz np. psy zorientuj si¢ czy w okolicy nie ma np. schroniska dla zwierzat. Zwierzaki bedg
Ci wdzieczne za spacer czy ,,glaski” Dobrym pomyslem jest tez spacer z psem sasiada ©

e Gry planszowe

e Zagranie w gre komputerowg

e Obejrzenie filmu (jednego !)

¢ Rozmowa z czlonkiem rodziny

e Rozmowa ze znajomymi, przyjaciélmi

e  Wychodzenie, spotykanie si¢ ze znajomymi

¢ Organizowanie swoich rzeczy, przestrzeni w swoim pokoju, miejscu

e Sprzatanie

o Techniki relaksacyjne

o Kapiel

e Zdrowe oddychanie

e Techniki rozwigzywania probleméw

e Shuchanie muzyki



¢ Rysowanie

¢ Robienie zdjeé

e Pisanie dziennika

e Czytanie

e Zajmowanie si¢ czym$ co sprawia lub moze sprawi¢ przyjemnos¢ — poszukiwanie nowych
zainteresowan

e Rozmowa z profesjonalisty *

¢ Rozmowa z nauczycielem, wychowawca, psychologiem czy pedagogiem szkolnym

NIEZDROWE SPOSOBY NA STRES CZY TRUDNE EMOCJE

PAMIETAJ UNIKAJ ICH, ONE CI NIE SLUZA CO WIECEJ SPOWODUJA, ZE POCZUJESZ SIE
JESZCZE GORZEJ!

JESLI, KTORES Z TYCH ZACHOWAN WYSTEPUJA U CIEBIE SZUKAJ POMOCY, NIE
BAGATELIZUJ!

e Zamartwianie si¢ — myslenie typu ,, co to bedzie”, a co, jesli...”

o Katastrofizowanie — przewidywanie, Ze spelni si¢ w przyszlo$ci najczarniejszy scenariusz

e Ciagle szukanie w myS$lach przyczyn tego stanu, tego samopoczucia, tych mysli — az do
momentu, Ze tracisz nad tym kontrole i nie mozesz przesta¢

o Uzywki — papierosy, alkohol, narkotyki

e Nadmierne skupianie si¢ na jedzeniu: nadmierne odchudzanie si¢ czy nadmierne jedzenie.
Wszelkie skrajnosci sg szkodliwe

o Nadmierne ogladanie seriali, filméw

e Nadmierne, kompulsywne granie w gry komputerowe wrecz na okraglo czy z malymi
przerwami

o Przeniesienie Zycia w tzw. §wiat wirtualny, §wiat portali spolecznosciowych

e Zbyt dlugie spanie, zbyt krétkie spanie

e Odmawianie zaproszeniom znajomych — izolowanie si¢ od ludzi

e Samouszkodzenia

e Agresja

e  Mysli samobéjcze

e Obgryzanie paznokei, urywanie skorek przy paznokciach

e Drapanie si¢

e Odkladanie wszystkiego na pézniej — prokrastynacja

e Shuchanie smutnej muzyki, Zeby poczuc sie ,, jeszcze gorzej”



* miejsca, w ktoérych mozesz znalez¢ profesjonalng pomoc

» w kazdej szkole w naszym mie$cie dziata pomoc psychologiczno - pedagogiczna — mozesz

zglosi¢ sie do pedagoga lub psychologa w swojej szkole

» Poradnie Psychologiczno — Pedagogiczne w naszym miescie znajduja sie w kilku

dzielnicach, kazda Poradnia ma swoja stron¢ internetowg

» Telefon Zaufania Specjalistycznej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej

w Katowicach, ul. Sokolska 26, tel. 32 258 65 55

» Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Katowicach, ul. Okrzei 4, tel.: 32 258 35 12

» bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy 116 111 / www.116111.pl

» Centrum Zdrowia Psychicznego FENIKS — w Katowicach, ul. Witosa 21,
tel. 32 209 83 12

» Osrodek Interwencji Kryzysowej w Katowicach, ul. Mikotowska 13a, tel.: 32 251 15 99


http://www.116111.pl/

