PORADNIK DLA NASTOLATKOW

PROBLEMY Z

NASTROJEM

Pierwsza samopomoc, kiedy emocje przejmujg nad

nami panowanie



CZAS PANDEMII | JEJ WPLYW NA

NASZE SAMOPOCZUCIE

OKRES NAUCZANIA ZDALNEGO
W ROZNY SPOSOB WPLYWAL
NA NASTOLATKOW:

-mogtes czuc rados¢, bo nie
musiates chodzi¢ do szkoty
i widywac sie z osobami,

z ktorymi sie nie dogadujesz;
- mogtes czuc ztos¢, bo popsuto
to wiele Twoich planow;

- mogtes czuc strach o swoich
bliskich i ich zdrowie;

- mogtes sie ba¢ nadchodzgcych
testow/egzaminow;

- mogtes czuc ulge, bo nie
stresowates sie az tak
sprawdzianami/kartkowkami;
-mogtes czuc zmeczenie

panujgcg sytuacjg

Wszystkie z tych uczu¢ sq wazne
i potrzebne!



KIEDY COS JEST

"NIE TAK"?

Zawsze kiedy czujesz, ze jest
Ci z czyms trudno/ciezko
| chciatbys z kims
porozmawiac, mozesz
poprosi¢ rodzicoOw
o zgtoszenie Cie do
specjalisty, ktory pomoze Ci
spojrzec na sytuacje
Z roznych perspektyw,
wzmocni¢ Twoje zdolnosci
| poszukac odpowiedniego
rozwigzania.

Zaden problem nie jest zbyt
btahy, smieszny, gtupi!




Jak dbac o swoje
dobre
samopoczucie?




Czesto wraz z obnizonym nastrojem,
zwiekszonym poczuciem leku i innymi emocjami,
ktore przejmujg nad nami dowodzenie pojawiaja

sie problemy z zasnieciem.

Witasciwa higiena snu jest niezbedna do
utrzymania prawidtowego samopoczucia.



Przestrzegaj statych godzin ktadzenia sie
spac i wstawania rano.

Nawet jezeli w nocy trudno byto Ci zasngc
wstan o tej samej porze.
Regeneracyjne drzemki w ciggu dnia
powinny bycC krotkie (20-30 minut).
/asypianiu sprzyja dobrze wywietrzony
pokOj.

Unikaj picia kawy, mocnej herbaty

| Napojow energetycznych przed snem.
(Godzine przed snem wycisz sie - unikaj
ostrego Swiatta, intensywnej aktywnosci,
gorgcej kgpieli, telefonu, komputera itp.
Pamietaj, ze t0zko stuzy tylko do spania

- Nie ucz sie w nim, nie jedz, nie graj na

telefonie.

Mozesz przed snem skorzystac z technik
relaksacyjnych dostepnych w internecie.



Jezeli na samo hasto "SPORT " chciates przesungc kolejng
strone myslgc "to nie dla mnie" daj sobie jednak szanse.

Aktywnosc fizyczna w postaci regularnych i umiarkowanych
¢wiczen wptywa na nasz mozg w podobny sposob, jak leki
stabilizujgce nastra;.

Nie oznacza to, ze powinienes od razu stawiac sobie
wysokie wymagania na miare udziatu w igrzyskach
olimpijskich.

/astanow sie, co sprawia Ci frajde?

Spacer, rolki, rower, tyzwy, basen?
Nie musisz od pierwszego wyjscia z domu byC mistrzem
danej dziedziny! Wazne, ze choc troszke sie poruszasz :)

Yy v '™




Warto znalez¢ kogos, kto razem z nami
Zaangazuje sie w przyjemne zajecia.

Nie wszystkie aktywnosci, ktore dawaty Ci
mnostwo frajdy przed pojawieniem sie trudnosci
bedg dla Ciebie rownie satysfakcjonujgce, jak
kiedys.

Zalezy nam na tym, aby nastroj poprawit sie choc
troche, a nie na pojawieniu sie fajerwerkow.
Sprobuj rozpoznag, ktore dziatania wptywajg
negatywnie na Twoj nastroj i staraj sie je
ograniczaC w kolejnym tygodniu.
Wyznacz czynnosci, ktore choc na chwile
pozwalajg Ci sie odprezyC i zaplanuj ich
wykonywanie.

Uktadaj plan, ktory jest REALNY do osiggniecia

| opiera sie na matych krokach.
Wybrane przez Ciebie zajecia powinny byc
legalne i bezpieczne!



Pamietaj, ze trudny czas
moze przytrafic sie kazdemu
Z nas.

Nie stawiaj sobie zbhyt
wygorowanych oczekiwan.

Badz dla siebie
wyrozumiaty!

Skorzystaj z pomocy
specjalisty, jezeli tego
potrzebujesz.



