Jak powiedzie¢ rodzicom,
ze podejrzewasz u siebie
depresje?

By¢ moze zastanawiasz sig, czy
dotkneta Cie depresja, i chcesz o tym

porozmawiac ze swoimi rodzicami.

Najlepiej znasz swoich rodzicéw —
wiesz, w jakim stopniu i kiedy mozesz
na nich liczyé. Zazwyczaj rodzice sg
Twoimi sprzymierzencami, jesli jednak
tak nie jest — poszukaj wsparcia gdzies
indziej: u nauczyciela, wychowawcy,
trenera, psychologa szkolnego,

u rodzicéw Twojego przyjaciela lub

Twojej przyjaciotki.



Oto kilka wskazowek:

* Wybierz odpowiedni moment — nie
podczas pracy rodzicow, gotowania
obiadu — a na przykfad wieczorem,
kiedy dorosty moze przerwac swoje
zajecia i odpowiednio skupi¢ na

Tobie uwage.

* Powiedz o tym, co czujesz, od kiedy
i jak wazny jest to dla Ciebie

problem.

« Zastanow sie, jakiej pomocy
oczekujesz od rodzicow: szczerej
rozmowy, pomocy w umowieniu
wizyty u psychologa/psychiatry,
wsparcia finansowego na terapie
itp.

 Mozesz wczesniej na kartce zapisac
najwazniejsze rzeczy, o ktorych

chcesz porozmawiac.



