Zdrowy styl zycia w
profilaktyce depresiji

al

Depresja:

Regularna
aktywnosc
fizyczna

Najczestsze objawy Wystarczajaca
depresii ilos¢ snu To choroba, ktora znacznie
utrudnia dotychczasowe
funkcjonowanie w wielu
sferach zycia, takich jak
Odpoczynek praca, zajecia szkolne, czy
relacje z innymi ludzmi.

« Obnizenia nastroju

« zaburzenia apetytu

« brak odczuwania
przyjemnosci

« problemy ze snem

- problemy z koncentracjg
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« poczucie bezsilnosci,
bezsensu zycia
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I Jak rodzicie i opiekunowie mogg  Dieta w proﬁlaktgce depresii

\ uchronic dzieci przed
'
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zaburzeniami psychicznymi i
depresja:
Najwazniejsze komponenty

 dbac o prawidtowa higiene dnia -
sen, aktywnosc¢ fizyczna,
odpoczynek, spozywanie

. _ e positkow
zdrowia psychicznego dzieci | gjchac driecka i szanowad jego  raconainie dobrze _
i mtodziezy: ~danie zbilansowana dieta moze

Znaczgco zmniegjszyc ryzyko

 zdolno$é doswiadczania oraz « spedzac jak najwiecej czasu . ,
pojawienia sie zaburzen

konstruktywnego wyrazania razem na wspolnej zabawie _ e
emocii . ograniczaé czas dziecka przed nastroju, odpowiednie
- pozytywna samoocena ekranem komputera, smartfona  ©d2ywianie wptywa bowiem
- gtebokie poczucie . obserwowagd i zwracaé uwage na @ poziom serotoniny zwanej
bezpieczenstwa wszelkie zmiany w aktywnosci hormonem szczescia.

- zaufanie do siebie i swiata;

« szacunek dla innych

« zdolnosc¢ do funkcjonowania w
rodzinie, grupie rowiesniczej,

dziecka

szkole AN

« zdolnosc¢ do inicjowania oraz ( {
podtrzymywania gtebszych
relacii
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