Jezeli Ci sie zdarza czesciej, niz bys cheiat / cheiata, MYSLEC:
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nie jestem nic warta

wszyscy sa lepsi ode mnie

jak mnie ludzie poznaja lepiej, to mnie odrzuca
oni maja fatwiej

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 zasluguje na nic lepszego
wszystko psuje

umiem tylko niszczy¢

przeze mnie inni maja problemy

to ja jestem problemem

nie powinnam si¢ odzywac, co oni o mnie pomysla
chce sie pociaé

chce znikna¢

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 stucha

nikt mnie nie chce

maja mnie gdzie$

nie moge przesta¢ mysle¢ o tym wszystkim
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nie rozumiem tego stanu
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a w zwiazku z tymi my$lami CZUC:
smutek

pustke

rozczarowanie

ztos¢

zdenerwowanie

rozdraznienie, drazliwos$¢
obawy, lek

strach

zmeczenie, wigkszg meczliwose
nude

nadmierng sennos$¢

spadek motywacji

spadek energii

spadek zainteresowan

brak odczuwania przyjemnosci

bole gtowy, plecow, brzucha.

A to powoduje, 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¢

niejedzenie



Mozesz wybra¢ sposrod zdrowych STRATEGII ZARADCZYCH, te, ktore pomoga Ci jednoczesnie poczué si¢ lepiej
i rozwigza¢ swoj problem. Pamigtaj, ze s rowniez niezdrowe, szkodliwe sposoby radzenia sobie. One nie rozwigzuja

problemow, ale je poteguja i szkodza Twojemu zdrowiu psychicznemu i fizycznemu.

ZDROWE SPOSOBY Vs NIEZDROWE SPOSOBY

* ¢wiczenia * zamartwianie si¢ — myslenie typu ,,co to

* spacer bedzie”, ,,a co, jesli...”

e plywanie * katastrofizowanie — przewidywanie, ze

e gotowanie dla rodziny spelni si¢ w przysztosci najczarniejszy

e DIY - ozdoby, sztuka, bizuteria mozliwy scenariusz

* zabawa z zwierzakiem domowym * ciggle szukanie w myslach przyczyn tego

e gry planszowe stanu, tego samopoczucia, tych mysli — az

e zagranie w gr¢ komputerowa do momentu, ze tracisz na tym kontrole

e sport 1 nie mozesz przestac

e rozmowa z cztonkiem rodziny * uzywki — papierosy, alkohol, narkotyki

* rozmowa ze znajomymi, przyjaciotmi * nadmierne jedzenie

e wychodzenie z znajomymi * nadmierne ogladanie seriali, filméw, YT

* organizowanie swoich rzeczy, przestrzeni * spanie zbyt dlugo/ lub zbyt krotko
w swoim pokoju, miejscu * izolowanie si¢ od ludzi

* sprzatanie * odmawianie zaproszeniom znajomych

* techniki relaksacji * samouszkodzenia

e dluga kapiel * agresja

* zdrowe oddychanie * odktadanie wszystkiego na pdzniej

e techniki rozwigzywania problemow - prokrastynacja

* shuchanie muzyki * rozmyslanie wcigz o tym co zle

* rysowanie zrobitas/es

* robienie zdjec * shuchanie smutnej muzyki, zeby poczué

e pisanie dziennika si¢

* taniec ,jeszcze gorzej”

* czytanie * kompulsywne granie w gry komputerowe

* obejrzenie filmu (jednego!) - ,,ha okragto”

e rozmowa z profesjonalistg™* * obgryzanie paznokci

e rozmowa z nauczycielem,psychologiem, * urywanie skorek przy paznokciach
pedagogiem szkolnym * drapanie si¢




* miejsca, w ktorych mozesz znalez¢ profesjonalng pomoc

» w kazdej szkole w naszym mieS$cie dziala pomoc psychologiczno pedagogiczna — mozesz

zglosic sie do pedagoga lub psychologa w swojej szkole

» Poradnie Pedagogiczno — Psychologiczne w naszym miescie znajduja sie w kilku

dzielnicach, kazda Poradnia ma swojg strone internetowq

» 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. 32209 83 12

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


http://www.116111.pl/

