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Pamietaj ...

Nr 8., listopad 2023 r.

Jesien... Dni stajq si¢ coraz krotsze,
jest coraz zimniej. Niejeden z nas marzy
zawinigciu  sie w cieply kocyk
I przeczekaniu do wiosny. Nie bez
powodu listopad przez wielu uwaZany
jest za najbardziej przygnebiajgcy
miesigc w roku.

Jesli i Ciebie dopadla jesienna chandra,
przeciytaj uwaznie listopadowy numer

»Przerywnika”. Postaramy si¢ pomdc.

Przygnebienie moze dopas¢ kazdego z nas, niezaleznie od pory roku. Kazdy cztlowiek miewa gorsze chwile.

Wigkszo$¢ z nas w swoim zyciu doswiadczyta momentéw smutku, przygnebienia czy braku checi do dziatania.

W obliczu niepowodzenia, porazki czy poczucia straty ludzi zwykle reaguja w ten sam sposob. Czuja smutek,

zniechecenie, apati¢, biernos¢, utratg zainteresowania czymkolwiek. Zwykle takie chwilowe (kilkugodzinne,

kilkudniowe) obnizenie nastroju traktuje si¢ jako normalng reakcje — nie jest to powazny stan wymagajacy

pomocy specjalistow. W takich sytuacjach, czesto wystarcza pomoc bliskich 0sob: rodziny, przyjaciot. Jesli

jednak stan przygnegbienia utrzymuje si¢ duzej, warto zastanowic sig¢, czy nie sg to objawy depresji.

116 111 - bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy, czynny cala dobe przez 7 dni w tygodniu

Jak pomdc bliskim chorujacym na depresje?
- Pokaz, ze jestes,

- Badz cierpliwy 1 wyrozumiaty.



Czy wiesz, ze ?

OBJAWY DEPRESJI

poczucie beznadziejnosci utrata radosci 2ycia

i odczuwania przyjemnosci

nieproporcjonalna do przyczyny
reakcja przygnebieniai leku

trudnosci w podejmowaniu
roZnych czynnosci i dziatan

zaburzenie koncentracji uwagi zaburzenia snu

czynienie wyrzutow i oskarzen
pod swoim adresem oraz utrata
szacunku do samego siebie

zmniejszenie lub utrata apetytu
unikanie spotkan ze znajomymi

mysli samobdjcze

21 LISTOPADA SWIATOWY DZIEN ZYCZLIWOSCI

Ten dzien stuzy promowaniu idei pokoju na calym §wiecie poprzez okazywanie przyjaznych emocji. Dzien
Zyczliwosci i Pozdrowien przypomina nam o znaczeniu stow: dzien dobry, prosze, dzickuje, przepraszam,
mitego dnia. Zyczliwos$¢, serdecznos¢, usmiech daje drugiej osobie wiele radosci 1 zacie$nia wiezy migdzy

ludzmi. Pamigtajmy, aby zyczliwo$¢ byta obecna w naszym zyciu codziennie.
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Pamietaj ...

Andrzejki,  jedrzejowki,  jedrzejki.
Obchodzone w Polsce w noc z 29 na 30

listopada, w wigili¢ swigtego Andrzeja.

Tradycja andrzejkowych wieczorow
siega zamierzchtych czasow. Pierwsze
pisemne wzmianki otym $wigcie
pochodza z XVI wieku. Andrzejki
w dawne;j Polsce byty jedna

;‘ -\ "'__ S e z wazniejszych dat  w  kalendarzu,

a wrozenie traktowano catkowicie powaznie. Obecnie andrzejki to okazja do spotkania ze znajomymi i dobrej
zabawy.

Najpowszechniejszym zwyczajem andrzejkowym jest lanie wosku. Najlepiej przez dziurke od starego
klucza (wspolczesne klucze i kluczyki raczej si¢ nie sprawdza) lub przez cztery ztozone rdzgi z miotty (tak
bedzie jeszcze bardziej tradycyjnie). Wosk przelany do naczynia z chtodng woda zastyga, tworzac rozmaite
ksztalty. Mozna interpretowac ich znaczenie patrzgc na ksztalty bezposrednio lub zgadywac ich znaczenie,

patrzac na cien, jaki rzucaja.

W andrzejkowy wieczér mozemy tez urzadzi¢ wyscig butéw. Chodzi o to, zeby lewe buty uczestnikow ustawic
rzadkiem w kacie pokoju. Nastepnie powinnismy przestawiac je tak, aby ostatni but ,,wskakiwal” na pierwsze
miejsce 1 tak az do momentu, kiedy ktory$ z butow dotknie progu. Osoba, ktdra jest wlascicielem tego buta

bedzie wedle wrdzby ta, ktora pierwsza wyjdzie za maz lub ozeni sig.

Zrelaksuj sie ...

Z okazji andrzejek my tez przygotowalismy dla Ciebie wrozbe. Zeby poznaé, co przyniesie przysztosé, od
liczby 31 odejmij swoj numer z dziennika.

1. W tym roku przyjdzie do Ciebie 4. Nigdy nie méw ,,nigdy”.
$w. Mikotaj.
5. Kto$ z Twoich bliskich oczekuje od Ciebie

2. Spelnisz swoje marzenia. . L )
wsparcia. Rozejrzyj si¢ wokot.

3. Uwierz w siebie. Nie ma rzeczy niemozli-
wych. 6. W grudniu bedziesz mie¢ dobre oceny....

o ile wezmiesz si¢ do nauki
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autorzy: Ela Siwczak, Magda Wygnanska-Gajcy, Diana Rupinska

W Zyciu nie chodzi o to, by przeczekaé

burzg, lecz nauczy¢ si¢ tanczy¢ w deszczu.
Szczescie si¢ do Ciebie usmiechnie.
Nie boj si¢ poprosi¢ kogos o pomoc.

Pamigtaj, ze wilki nie przejmujg si¢ tym,

co mowig o nich barany.

Nie gon za wszystkim, bo stracisz to,
CO masz.

Kto$ bardzo Cig lubi.

Za dwie godziny znéw bedziesz gltodny.
Odnajdziesz to, co zgubites.

Us$miechnij si¢, a Twoje zycie si¢ zmieni.

Nie pozwol, aby zachowanie innych

zniszczyto Twdj spoko;.
Jesli Ci zalezy, nie czekaj, dziataj.
Jutro czeka Ci¢ wspanialy dzien.

Nie boj sie, wszystko pdjdzie
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po twojej mysli.
Zatozysz jutro dwie rézne skarpetki.
Oczekuj na milg niespodziankg.

Osoba, ktora pierwsza na ciebie spojrzy,
lubi cig.

Jesli kochasz to co robisz, osiagniesz
sukces.

Przyszto$¢ bardzo Cig zaskoczy.

Nie bgj sie. Do odwaznych $wiat nalezy.

Jesli nie sprébujesz, nie dowiesz sig,

czy bylo warto.
Co masz zrobi¢ dzi$ .... zréb dzi$
Twoje najskrytsze marzenie si¢ spelni.

Wszystko czego pragniesz, jest dla Ciebie

osiagalne.

Bedziesz mie¢ wielu przyjaciot.

zrodta: dziennikzachodni.pl, demotywatory.pl, klinika-Imc.pl, pap.pl, librus.pl



