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resja jak ja
zpoznac?

zygnebienie, placzliwos¢

nie, tatwo$¢ wpadania

rozpacz

energii, obojetnos¢ na to

ic wokot

, zniechgcenie

nie lub zaprzestanie

1, ktore wezesniej byly wazne

e (np. zabawa, hobby,

rowiesnikami)

* Reagowanie niechgcig do wypetniania
codziennych obowiazkéw lub zupeine
ich zaniechanie

* Przestaja cieszy¢ rzeczy lub
wydarzenia, ktére wczesniej sprawiaty
rados¢

e Nadmierne reakcje na uwagi czy
krytyke

*  Wycofywanie si¢ z zycia towarzyskiego

e Zachowania odpychajace
i zniechgcajace do nawigzania kontaktu

* Pesymistyczne myslenie (,,wszystko jest
bez sensu”, ,,i tak nic mi si¢ nie uda”)

* Niska samoocena (,,jestem
beznadziejny/a, do niczego, gorszy/a,
glupi/a”)

* Myslenie typu: ,,nikt mnie nie kocha/
nie lubi”, ,,nikt mnie nie potrzebuje”
,,pO co si¢ urodzitem/am”

e Nadmierne obwinianie si¢ nawet za te
wydarzenia i okoliczno$ci, na ktére nie
ma si¢ wplywu

e Uczucie niepokoju, napigcia
wewnetrznego bez realnej przyczyny

Impulsywne i nieprzemys$lane
zachowania np. picie alkoholu,
narkotyki, dopalacze, zachowania
ryzykowne (,,i tak na niczym mi nie
zalezy”)

Zaburzenia koncentracji i trudnosci

z zapamigtywaniem czego efektem sa
problemy w nauce i pogorszenie
wynikéw w szkole

Pobudzenie psychoruchowe
Zwickszony lub zmniejszony apetyt,
a w efekcie znaczaca zmiana masy
ciata

Problemy ze snem: trudnosci

z zasypianiem, wybudzanie si¢

w nocy, weczesne budzenie poranne,
nadmierna senno$¢

Myslenie rezygnacyjne (,,zycie jest
bez sensu”, ,,po co ja zyj¢” , ,,co by
byto, gdybym umart/a?”, ,.innym
byloby lepiej, gdyby mnie nie byto™)
Samookaleczanie si¢

Mys$li samobdjcze (porzadkowanie
swoich spraw, zegnanie si¢ z bliskimi,
rozdawanie swoich rzeczy)
Uporczywe dolegliwosci somatyczne,
np.: béle brzucha, nudnosci, wymioty,
biegunki, bdle gtowy, kotatania serca,
dusznosé, czeste zastabniecia lub
omdlenia, moczenie nocne, kiedy
wykluczono medyczne podtoze tych
dolegliwosci

Silny bunt wobec rodzicéw, szkoty,
nieprzestrzeganie zasad, zachowania
agresywne



