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psychicznymi

1. Nie béj sie méwié o swoim problemie

Warto rozmawiac z bliskimi o swoich problemach i ,pozbyc¢ sie
ciezaru”. Kiedy zaczniesz méwic¢ o swoich emocjach, lepiegj je
Zrozumiesz, a moze nawet rozpoznasz. Z pewnoscig znajdziesz
wokot siebie osoby, ktore borykajg sie z podobnymi
problemami, czy ktopotami. To pozwoli poczuc sie mniej
samotnym, a tym samym przestanie narastac w Tobie poczucie
odosobnienia.

2. Pozwol sobie przezywac to, co przezywasz

Zaakceptuj siebie i swoje emocje. Nie oskarzaj siebie o to, jak sie
czujesz. Nie porownuj sie do innych. Dostrzez dobre rzeczy i
skoncentruj sie ha nich.

3. Siegnij po pomoc

Kiedy czujesz, ze obecha sytuacja Cie przerasta i masz poczucie,
ze hikt z bliskich nie rozumie, przez co przechodzisz siegnij po
specjalistyczng pomoc. Kiedy stres zbyt mocho wptywa na
Twoje zycie, powoli go opanowujgc, moze to miec bardzo zte
skutki dla zdrowia psychicznego i fizycznego. Reakcja we
witasciwym czasie pomoze zapobiec powaznym
konsekwencjom, jak np. depresji. Im dtuzej czekasz, tym
bardziej problem sie pogtebia. Pamietaj, ze nikt nie jest
samowystarczalny. S momenty, gdy pomoc Iinhych jest
hiezbedna. Siegnij po nig i wzmocnij swoje zdrowie psychiczne!
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