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strona 6 1. Praca seksuologiczna z nastolatkg — karty pracy

Zaburzenia emocjonalne i depresyjne u dziewczagt wywotane
okresem dojrzewania - karty pracy

Paulina Jaworska-Andryszewska

1. Czynnosci, ktore poprawiajq i pogarszaja nastroj (na podst.: Ambroziak,
Kotakowski, Siwek, Nastolatek w depresji, 2018).

Wypisz wszystkie zajecia, jakie przyjda Ci do gtowy, ktére moga poprawiac i pogar-
sza¢ Twoj nastroj. Z ponizszej listy mozesz korzystac¢, gdy bedziesz planowac swdj
nastepny tydzien, by zrezygnowac z czynnosci, po ktérych czujesz sie gorzej, a zdecy-
dowac sie na zajecia, ktére poprawiaja Ci nastrg;j.

Czynnosci, ktére poprawiaja mi nastroj

Czynnosci, ktore sprawiaja, ze czuje sie gorzej
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