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Mtody cziowieku!

Czy w ciggu jednego dnia dodwiadezasz intensywnych i zupelnie przeciwstawnych uczué: euforii
% i przygnebienis, poczucia przynaleznosci do grupy réwiedniczej i poczucia wykluczenic, z nigj, entuzjazmu,
L zniechecenia, brawury i leku, wiary w siebie i zwgtpienic we wtasne mozliwosci?

% Czy czesto odezuwasz silny stres, ztosé, smutek, ktopoty z koncentracjq?
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Bra‘ktgle Tobie umjg@mosa potrzebnych, do radzenia sobie z przyttaaw emogwm 0raz
Jezeli chociaz raz odpowiedziates tak to ten material
jest dla. Ciebie.




Okres adolescencii to czas, kiedy TY jako mbody czlowiek odkrywasz swoje mocne strony, formuje sie Twoje 056bowasé,
dokorujesz wyboréw, ktére stanowig kroki w dorostosé. Jednoczednie zmagasz sie z ambiwalentrym cbrazem siebie
i rzeczywistosci, mierzysz sie z wieloma problemami, podejmujesz wyzwania, probujesz nowych rzeczy, czesto mylge sie
w swych wyborach, dodwiadczasz porazek i rezygnacii. Ale...
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Czym sa trudne emocje’

Trudne emocje mozna rozumieé, ze s to te emocie, ktére powodujs pewien
dyskomjort, s nieprzgjemne i cigzko jest nad nimi zepanowal. Trudne emocie
pojawiags, sie czesto w wyniku przykrych, sytuacii, majgeych negatywne konsekwencie.
To powazny i powszechny problem, dlatego musimy byé szezegélnie czujni i wwazni
na niepokojgee sygnaty!
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Objawy niepokojace

Symptomy obnizonego nastroju T0, €O WIDAE
wmbodego cztowieka zalezg \
=Y

od wielu czynnikiw.

Warto wiedzieé, jak zareagowal
w momencie, kiedy widzisz, -
Ze ¢035 sie dzég;e /'?
i znalezé odpowiedni sposéb
: . T0, CZEGO
| mterwengl. NIE WIDAC
Pamigtaj nie tylko o sobie, —
ale tez o innych. -—- -
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ZACHOWANIE DZIECKA/
OBJAW

PRZEMECZENIE KONFLIKT
DEPRESJA RODZICOW

ODRZUCENIE CHOROBA

ZABURZENIA W RODZINIE
HORMONALNE

NISKA
SAMOOCENA

LEK

NIEZASPOKOJONA
POTRZEBA

PRZEMOC A~ - —



e smutek, przygnebienie, ptaczliwosC, tatwe wpadanie w zoSC
lub rozpacz, co moze demonstrowac sie wrogoscig w stosunku
do otoczenia,

e zobojetnienie, apatia, utrata zdolnosci do przezywania radosci;
miody cztowiek przestaje cieszyC sie wydarzeniami czy rzeczami,
ktore wczesniej sprawialty mu radosc,

e zaprzestanie aktywnosci, ktora wczesniej sprawiata satysfakcje,
np. zabawa, hobby, spotkania ze znajomymi; mtodziez odmawia
tez chodzenia od szkoty, wychodzenia z domu, ze swojego
pokoju, zaniedbuje higiene osobista,

e wycofanie sie z zycia towarzyskiego,

e nadmierna reakcja na krytyke, drazliwosC czy zloS¢, nawet kiedy
rodzic zwroci uwage w bardzo delikatny sposob i w bardzo
btahej sprawie,
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e depresyjne myslenie, ktore wyraza sie w stowach ,wszystko jest
bez sensu’, ,jestem beznadziejny”, ,nikt mnie nie lubi”, ,i tak mi sie
nie uda’ itp.,

e nieuzasadnione uczucie leku — ,sam nie wiem czego sie boje’,

e podejmowanie  impulsywnych,  nieprzemySlanych  dziatan,

aby ztagodziC¢ lek, napiecie i smutek, np. picie alkoholu,
zazywanie narkotykow,

e dzialania autodestrukcyjne - samookaleczanie sie np. ciecie ciata
ostrym narzedziem, przypalanie ciata zapalniczkg czy papierosem,
gryzienie sie, drapanie az do krwi; rozmyslne zadawanie sobie
bolu,

e mySli rezygnacyjne - ,zycie jest beznadziejne’, ,po co ja zyje’,
Jepiej by byto, gdybym umarta’,

e mysli samobdjcze - rozmyslanie i fantazjowanie na temat witasnej
Smierci, planowanie jej, a w skrajnych przypadkach dokonanie
samobojstwa.
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OBJAWY NIESPECYFICZNE:

cd.

e zaburzenia koncentracji i trudnoSci z zapamietaniem, ktore
powoduja trudnoSci w nauce, pogorszenie  wynikOw
edukacyjnych, opuszczanie lekgji,

e pobudzenie psychoruchowe - w wyniku przezywanego leku

| napiecia wykonuje sie wiele bezsensownych ruchow, np.
skubie ubranie, zaciera rece itp,

e podejmowanie  niektorych  aktywnosci w  nadmiarze,
jak ogladanie TV czy granie w gry,

o zwiekszenie lub zmniejszenie apetytu,

e problemy ze snem - trudnosci z zasypianiem, wybudzenia
W nocy, budzenie sie wczesSnie rano, nadmierna sennosc.
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Na co jeszcze zwrociC uwage?

Czeste nudzenie sie mogace upor, sprzeciwianie sie
przypominac lenistwo lub brak

zainteresowania czymkolwiek brak dbatosci o higiene i o wyglad

Jedzenie duzej ilosci Smieciowego , , ) -
noszenie wytacznie ubran z diugimi

jedzenia rekawami (np. by ukry¢ blizny po

samookaleczaniu
tajemniczosc, ukrywanie czegos

przed rodzing, znajomymi, czeste skarzenie sie na somatyczne
nauczycielami dolegliwosci



Skala nastroju
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[akresl odpowieds?, ktéra odzwierciedla twdj stan. Bgd:z tak szczery, jak to tylko
mozliwe. Pytania dotyczq tego, jak czules sie przez ostatni tydzien. Nie ma zhych lub

dobrych odpowiedz. Warne, zebys napisaf, jak naprawde sie czufes.

Przewainie Crasami Migdy
1. Oczekuje, 7e bedrzie jak dawnig] 0 ] 2
2. Sypiam bardzo dobrze 0 | 2
3. Chce misie ptakad 2 | 0
4. Chciatbym zgjgc sie czyms przyjemnym 0 1 2
5. Chce uciec 2 ] 0
6. Boli mnie brzuch 2 1 0
/. Energia mnie rozpierd 0 | 2
8. Smakuje mi jedzenie 0 1 2
?. Nie poddaje sie 0 ] 2
10, Mysle, ze rycie jest nic nie warte 2 ] 0
11. Jestemn dobry w tym co robie 0 | 2
12. Wszystko podoba mi sie tak jak kiedys 0 1 2
1.3, Lubie rozmaowiad z mojg rodzing 0 ] 2
14, Miewwam straszne sny 2 ] 0
15, Czuje sie bardzo samotny 2 | 0
1 6. tatwo mnie rozweselic 0 1 2
17, Jlestem tak smutny, ze nie moge tego Zniesc 2 1 0
18. Jestem bardzo znudzony 2 | 0

Fo dodaniu do siebie punktow otrzymamy sume od O do 36, Wynik powyze] 18
punkicw jest alarmujgcy | oznacza zhy nastrd], powyZze] 27 punkiow niezbedna jest

interwenc)a.

Mozesz wykorzystac skale nastroju,
ktdra. szacunkowo okreslinastrgj

w jakim, sie znajdujesz.

Po dodaniu punktw, gy wynik
bedzie wynosit wiecej niz 18 rozwaz
rozmowe z rodzicami, nauczycielem

lub bliskg, 650bg. Jak Twdj wynik,

_ wyniesie powyzej 27 punktiw,

koniecznie skorzystaj ze
specjalistycznej opieki. W dalszej
czesel znajdziesz przydatne sposoby.



Gdzie szukaC pomocy?

22 594 91 00

Antydepresyjny Telefon Zaufania

116 111 Forum Przeciw Depresji- telefon

dla osdb chorujacych na depresje

DAJEMY Telefon zaufania dla Dzieci i oraz ich bliskich. Linie oraz forum

DZIECIOM Mtodziezy- bezptatny, internetowe obstuguje lekarz
SILE catodobowy telefon zaufania

psychiatra.
www.forumprzeciwdepresiji.pl

Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

22 484 88 01 Fundacja 800 702 222

antydepresyjny telefon zaufania- Linia wsparcia dla 0s6b w stanie kryzysu psychicznego- .
ITAKA Centrum Poszukiwan catodobowa i bezptatna telefoniczna pomoc

czynny od poniedziatki i czwartki Ludzi Zaaini h psychqlggiczna d.Ia dzieci, mtodziezy i dorostych.

w godzinach 17:00-20:00 ® udzi Zaginionyc www.liniawsparcia.pl

ZWJR.PL

800 080 222

Zycie warte jest rozmowy- strona internetowa pomocna osobom w
kryzysie oraz dla tych, ktdrzy szukaja pomocy dla innych.

catodobowa bezptatna infolinia dla
dzieci, mtodziezy, rodzicow i

Zycie warte jest rozmowy nauczyciel




Gdzie szukaC pomocy?

Centrum Zdrowia Psychicznego Feniks
-Katowice, ul. Witosa 2la (32 413-16-19)
-Gliwice, ul. Mlynska 8 (32 413-16-26)
-Zabrze, ul. Grunwaldzka 46 (32 413-16-20)

Osrodek Terapii Nerwic dla Dzieci i Mtodziezy SPZOZ z siedzibg w Orzeszu
Orzesze, ul. Mikotowska 208, (tel. 32 326 O8 58)

Centrum REHABILIS

Katowice, ul. Tadeusz Boya- Zeleﬁskiego OO0 (32 438 83 83; 32
2009 41 32)

Siemianowice Slaskie, ul. Olimpijska 2 (792 500 874) —

OSrodek Interwencji Kryzysowej w Katowicach
Katowice, ul. Mikotowska 13A (32 251 15 99)

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 5 w Katowicach
Katowice, ul. Okrzei 4 (32 203-54-46)
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#Potrzebuje jasnych

i prostych zasad
#Potrzebuje ' dotyczgcych
twojej czulosci. korzystania z urzgdzen
hMow mi, ze mnie ! _ cyfrowych w domu
kochasz i ie i poza nim. Stworzmy
jestem dla Ciebie X je razem. Pamigtaj,

waing osobq. E s aby nasze ustalenia
dotyczyty nie tylko mnie,
lecz takze | Ciebie.

-‘.—

#5pedzaj ze mng swoj wolny czas

- najlepiej w sposob aktywny. - #Sprﬂwdzﬂj1 do czeqo ui}rwﬂm
telefonu, tabletu i komputera
| pormagaj mi odpowiedzialnie
z nich korzystac.

#0okas mi. 3 #Dbaj o to,
axazmi, ze | bym korzystata/korzystal
moina zasypiac

bez telefonu z urzgdzen cyfrowych

komérkowego. maksymalnie
Przed zasnieciem 40 minut dziennie.
porozmawiaj ze
mng albo poczytaj
mi ksigike.

#Zanim zaczniemy wspolny
posilek, wszyscy odioimy
telefony na beok, Zebysmy
mogli porozmawiac o tym,
co sie u nas wydarzyto.




#Pokaz mi, jak moina
wykorzystywac internet,
telefon czy tablet do nauki.

#Jesli ograniczasz mi dostep
do tych urzqdzen, zadbagj o to,
aby dac¢ mi cos w zamian.

#Co jakis czas
zaplanujmy wspolne
bycie ze sobqg bez
urzgdzen cyfrowych.
#Wyznacz konkretne godziny, kiedy
moge korzystac z komputera czy

telefonu komorkowego. Pamigtaj,
aby byc konsekwentnym.

#¥Wspolnie stworzmy
miejsce w domu, gdzie
wszyscy odkladamy
nasze telefony, kiedy
wracimy ze szkoly #Wprowadzmy
CZy Z pracy. - . ’
y zpracy zasade, ze kiedy cos
robimy, odktadamy
telefon poza zasieg

#Kiedy razem spgdzamy HGSEEQG WEF'DL:LI

wolny czas w domu, nie
urywajmy urzgdzen
cyfrowych lub robmy to
tylko wtedy, kiedy jest taka
potrzeba.




#Pojedz ze mng na
wakacje | niezaleinie
od tego, cZy masz
Zasieq, spedimy czas
wspolnie, bez telefonow.

#Jesli sobie nie radze

ze zbyt czestym "'""__..

korzystaniem

z urzqgdzen cyfrowych, #Bqdimy dla siebie wsparciem,

poméz mi znalezd kiedy ktos z naszej rodziny, z powodu
be. ktdra mi nokaze nadmiernego uZywania mediow

050D, K mip ' cyfrowych, znajdzie sie pod opiekqg

jak rozwigzac ten specjalistow.

roblem.
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#Daj mi przykiad, n
#Kiedy sie spotykamy, ie wolne chwile,
porozmawiajmy ze sobq. wﬂutﬂk}u:-‘tie czy. #Maucz mnie, ze zamiast
To lepsze niz wysytanie w tramwaju, mozna telefonu moge trzymac w reku

ShMS-ow | uzywanie|portali spedzac bez telefonu, cos innego, czym moge sie
spotecznosciowych np.z ciekawq ksigzkq. bawié, kiedy si¢ nudze.




#Wprowadimy zasade
-rob jedng rzecz na raz"
— kiedy pracujemy albo sig
bawimy urzgdzenia cyfrov
odktodajmy na potke.

-

#Nauczmy sie wylgczac
automatyczne powiadomienia
o SMS-ach. To one sprawiajg, ze

Z clekawosci siggamy po telefon.

#Ustalmy godziny, w ktorych
odpoczywamy. Wtedy
rglednie w

#Wymysl dla mnie inne
rody niz te, kio
0SZQ Eii!,:; A

#Odpisujmy na SMS-y oraz
oddzwaniajmy wtedy, kiedy to
zaplanujemy. To my zarzgdzamy
telefonem, a nie on nami.
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Po kilku, tygodniach codziennych éwiczer bedziesz w stanie swobodnie wykorzystywaé je do pozbycia. sie napiecis.
mo wprowadzaé Ciebie w zty nastrj
S5V INSTRUKCJIA "o sy

'& Poswieé 20 minut dziennie ng, Gwiczenic. relaksacyjne.

'& Wykoru je codziennie o tej samej porze i w tym samym migjscu.

Q& Zanim, rozpoczniesz Gwiczenis, usuri wszelkie czynniki rozpraszajace wwage (wytaez ostre Swiatto, radio itd.) oraz zdejmij lub rozluzni
wszystkie ciasne ubrania (pasek, krawat, buty).

'& Utsz sie na tozku lub usigdZ w wygodnym jotelu z lekko zamknietymi oczami.

'& Przed. kazdym, éwiczeniem, i tuz po jego wykonaniu, éwicz gebokie oddechy: wydychaj bardzo wolno powietrze, trzy razy powtarzajge w mysli
stowo "relaks”.

'Q Kazde zadanie powtarzgj dwa. razy

& Jesliw wiczeniach pomagajs, ci rodzice, papros ich, zeby mowili do ciebie spokojrym, zrelaksowanym. i cichym glosem.

Zrodto: Alan Carr: Depresja i proby samobojcze wsrod miodziezy. Biblioteka wychowawcy



DtOMNIE

Zacisnij dionie w piesci. Mastepnie otwérz je bardzo wolno. Zauwaz zmiang, od napiecis. do rozluznienic. Pozwdl, zeby ta,
zmiana pojawiata sig raz za razem, tak, aby migsnie dloni coraz bardziej sig rozluzniaty.

RAMIONA
Zegnij ramiong, w tokcigeh tak, aby dotkngé dborimi ramion. Nastepnie opusé je z powraotem, do pozycji lezqee). Zauwwaz zmigng od
napiecia do rozluznienic, i kontyruwy éwiczenia. do momentu, kiedy mie3nie ramion beds, catkiem zrelaksowane,
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BARKI

Unies barki.do géry. Mastepnie je opusé. Zauwaz zmiane od. napiecia. do rozluznienis, i kontynuwg
Cwiczenia do momentu, kiedy miesnie barkéw bedg, catkiem zrelaksowane .

TWARZ

Zacisni moeno zeby. Nastepnie zwolnij nacisk. Zauwaz zmiane od. napiecis, do rozluznienia. i kontyruuj Gwiczeni, do momentu, kiedy
poczujesz, ze mignie szczeki sq, catkiem. zrelaksowane. Zmarszez nos. Nastepnie rozluznij miesnie. Zauwaz zmigng napiecia. do
rozluznienic, i kontynuuj Gwiczenia. do momentu, kiedy miesnie wokil nosa. beds, catkiem zrelaksowane.
Zacisni moeno powieki. Po chili otwdrz je lekko. Zauwaz zmiang od. napiccia. do rozluznienia, i kontynuw éwiczenic, do momentu, kiedy
miesnie wokit ocz bedg, catkiem zdeklasowane.




CALE CIALO
Wykonates Cwiczenia z udziatem rézrych migdni. Sprawdz, czy wszystkie obszary twego ciola sg,
catkowicie rozluznione.
Pomysl o dtoniach i pozwal im sig jeszeze troche rozluznic

Pomysl o ramionach...
Pomysl o barkach...
Pomy3l. o nogach...
Pomysl o brzuchuw..
Pomysl o twarzy..

ODDECH
Wdech .. jeden...dwo...trzy...i powoli

Wydech ... jeden...dwa...trzy...cztery.. piel...szesé... jeszeze raz.
Wdech .. jeden...dwa.. trzy...i powoli

Wydech.... jeden..dwe...trzy...cztery...pigé...sze36.... znGuw.
Wdech .. jeden...dwa..trzy...i powoli

Wydech ... jeden...dwa...trzy...cztery...pieé...szesé.



WIZUALIZACJA

WycbraZ sbie, ze lezysz na. pieknej piaszezystej plazy i czujesz , jak storice ogrzewa twaje ciato.
W mys3lach zr6b zdjecie ztotego piasku i cieptego storica.
Wraz z kolejnymi promieniami storica czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Wraz z kolejrymi promieniami storica. czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Wraz z kolejnymi promieniami storica. czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Nieba jest czyste, jasnobtekitne. Nad sobg widzisz mats, biate chmurke unoszqeg, sie po niebie w dal.
Kiedy odplywa, czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Kiedy odplywa, czujesz sig coraz bardziej zrelaksowany.
Kiedy odptywa, czujesz sie coraz bardziej zrelaksowmymsssss-
Wraz z kolejnymi promieniami storica czujesz sie coraz bardziej zrelaksowany.
Kiedy odplywa, czujesz sig coraz bardziej zrelaksowany.
> Odezekg; 30 sekund. s
Kiedy bg,dzwsz gotowy otiu6rz oczgr a.by stamwz resztadma = B




Oddychanie z teczq

Oddychanie z teczg to fagodny i jednoczeinie skuteczny sposob na uspokojenie niepokoju
i wyrownanie oddechu. PotdZ swoj palec na pierwszym kolorze teczy tj. czerwonym, w miejscu
napisu wdech. Teraz powoli przesuwaj palcem po danym kolorze. Nabiera) powoli powietrza
i kontynuuj az dojdziesz do drugiego konca teczy. Nastepnie bedgc na tym samym kolorze,
wypuszczaj powoli powietrze ustami. Tym razem kierujesz sie w drugg strone teczy. Kiedy
ukonczysz jeden cykl oddechu, zmien kelor na inny. Oddychaj w ten sam sposob dopoki nie
dojdziesz do wewnetrznego koloru teczy tj. fioletowego.

]
&

wdech wydech

® &

Trening Umiejetnosci Spofecznych | Emocjonalnych Krakow

Quy sie denerwujesz,
albo przezywasz trudne
momenty, czesto
pewnie czujesz, jakby
braxowato Ci oddechu.
Prezentowane
Cwiczenia, utatwig, Ci
wyréwnanie oddechu
i uspokojenie Twajego
ciala.

Dion, ktorg widzisz ponizej, pomoie Tobie zrelaksowac umysl | wyciszyc cialo. Pamietaj, aby
brac regularny i miarowy wdech oraz wydech, podazajgc swoim palcem za ksztattem dtoni. Dla
ulatwienia masz narysowane strzalki w dwoch kolorach oznaczajgcych: nabierz powietrze,

WYpUsC powietrze

Oddychanie z dioniq
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Z dedykacjs, dla. Ciebie Mtody Cztowieku
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zisiaj jestefn | |
dzieczny/a za...

#
‘Najlepsza tzésd
dzisiejszego

dnia to....

/

'/ Moge sp/raWiE, \
/ ze jutro bedzie
wspaniaty dzien bo...

Y

Trening Umiejetnosci Spolecznych i Emocjonalnych - Krakow

Kubek emocji

radosny

'I.utaniu sie jakie
emocie odciuvail

*atd,ggn ﬂl‘l’l‘!?
—

nerwowy

2awstydzony

nostalgiczny

. 2askoczony
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B dobraksigzka/ =" domowe spa.

Mm/séal,

" Ato dla Ciebie propozyce, jok mozesz
zagospodarowaé czas wolny. 4






