Kilka wskazowek, jak nie dac sie depres;ji?

-> Poszukiwanie matych satysfakcji — staraj sie podejmowac codziennie czynnosci dajgce Ci
satysfakcje, zajecia pozytywnie wptywajgce na Twoje samopoczucie, pielegnuj swoje hobby (na ile
mozesz w tych warunkach), staraj sie odkrywa¢ nowe zainteresowania.

- Dbanie o taki czas w ciggu dnia, kiedy jestes offline i pamietanie, iz Twoja wartos¢ jako
cztowieka nie zalezy od liczby pozytywnych komentarzy, polubien czy znajomych na Facebooku -
badania wskazujg na zwigzek pomiedzy uzywaniem mediow spotecznosciowych a ryzykiem
depresji. Stwierdzono, iz intensywne korzystanie z medidw spotecznosSciowych moze przyczyniac
sie do rozwoju depresji poprzez:

- konfrontacje z wyidealizowanym obrazem réwiesnikdw, lansowanym modelem ciata i
znieksztatcone wrazenie, ze inni wiodg szczesliwsze zycie, nie majg wad, problemow, itp.,

- wrazenie marnowania czasu, co negatywnie wptywa na nastragj,

- zwiekszenie narazenia na cyberprzemoc.

-> Regularny wysitek fizyczny - wedtug specjalistow jednym z najlepszych sposobow
zapobiegania a takze leczenia depres;ji i zaburzen nastroju jest chodzenie — spacery i szybki marsz to
rodzaj wysitku, ktory jest najbardziej uniwersalny, niewymagajacy szczegdlnych umiejetnosci ani
naktadéw finansowych a przynoszacy przy tym wymierne efekty (kiedy nie mozna pdjs¢ na sitownie
lub do klubu sportowego, warto postarac sie cho¢ o odrobine innego rodzaju wysitku).

-> Dobrej jakosci sen to podstawa naszego optymalnego funkcjonowania i dobrego
samopoczucia. Okoto 90% populacji potrzebuje od 7 do 8 godzin snu, jednak jest to kwestia bardzo
indywidualna (wiecej na temat snu w zaktadce: Opracowania) — zatem znajduj czas na odpoczynek i
pamietaj, ze dobry sen zaktdca zasypianie ,,ze smartfonem w reku”.

-> Spotkania z przyjaciétmi - na szczescie, poza spotkaniami bezposrednimi, mamy tez inne
mozliwosci kontaktu z bliskimi i znajomymi - telefon, Skype, messenger, itp. - rozmowa z ludZmi,
ktérych lubisz, kochasz, cenisz moze pomdc w poprawie samopoczucia.

-> Dostep do emocji — nie musisz dawa¢ sie im ponosi¢ czy chowac ich w sobie, mozesz
poswieci¢ im swojg uwage, poniewaz one méwig wiele o tym, jak przezywasz rézne sytuacje oraz
jakie sg Twoje potrzeby — poznajgc siebie masz tez szanse lepiej sie o siebie zatroszczyc.

-> Dystans do probleméw i lekéw — mozna zauwazac je, tak jak i swoje uczucia, jednoczesnie
wiedzac, ze mozliwe jest bycie ponad nimi, a nie pod nimi. Zamartwianie sie rzadko prowadzi do
rozwigzan.

-> Mniej zaufania do niektorych mysli — wszystkie swoje mysli warto obserwowac, nie
wszystkim trzeba wierzyé, zwtaszcza jesli np. przemawiajg gtosem bezlitosnego wewnetrznego
krytyka albo czarnowidza.



-> Uczenie sie tolerowania stresu i przykrych emocji - nie zawsze wifasciwe jest uciekanie
przed tym, co trudne, lepiej szukaj sposobu, jak sobie z tym poradzié, jak w tym wytrwaé, jesli jest
taka koniecznos¢. To zwiekszy Twojg odpornos$é na trudne sytuacje w przysztosci.

Nie myslcie, 26 , pstryk -

Swiat staf sig pigkny

3 2xie proste.
i

. Al(. u*!&y
/ Deninik, \ i g
ostatn migsiae \ tylko walcag.

taki debry, 2 to |
A 200w Lolejna
AL jedynlo. /

| nie cajs sis jo
osamothiony.

Ta walkd petrafy
Wye2erpac.

Gdy jednak
staig ndw M

Ceasem fe wszystlcie problemy petrafiy tnie Preggniedé Bagt: Men

nd cafe dnj, 2 nawet tygodnie.

2¢ warko
18 toczyd.

Ciekawe spojrzenie na depresje prezentuje komiks ,Czarne fale. Jak radzi¢ sobie z depresja.
llustrowany poradnik” autorstwa Katarzyny Szaulinskiej i Daniela Chmielewskiego — polecam takze
rodzicom!

Zachecam do lektury artykutu:
https://digitalyouth.pl/krotka-historia-o-tym-jak-odkrylam-ze-czasem-warto-odlaczyc-sie-od-sieci/

Jesli powyzsze wskazowki okazg sie niewystaczajgce do poradzenia sobie z objawami gorszego
samopoczucia i przezywanymi trudnosciami, zachecam do rozmowy z rodzicami i ewentualnego
kontaktu ze specjalistami Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Befchatowie (szczegoty
dostepne na stronie internetowej Poradni www.pppbelchatow.pl oraz pod nr tel. 44 6322874).




