За поддержкой Вы всегда можете обратиться к сотрудникам Омутнинского политехнического  техникума:
	-Зам по УВР:

Тутынина АННА АЛЕКСАНДРОВНА


	2-24-23

	-Соц.педагог-Кошурникова ВЕРА    ЛЕОНИДОВНА


	

	-педагог–психолог:

Шлемова СВЕТЛАНА АЛЕКСАНДРОВНА


	


Вы всегда можете

обратиться:

Телефон доверия

8-800-2000-122
КОГПОАУ

Омутнинский политехнический

 Техникум

г. Омутнинск, ул. Садовая, д.51

Тел 2-23-52

Адрес электронной почты: pu20@inbox.ru
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 «Омутнинский 

             Политехнический

                                техникум»       

                 
Г. Омутнинск  2018 г.
С наступлением осени у многих людей появляется склонность к плохому настроению. И такая сезонная разочарование очень часто переходит в самую настоящую осеннюю депрессию. Причин для неприятного заболевания достаточно. Лето закончилось, отпуск позади, впереди долгая зима, работа, световой день становится все короче, холод и простуда забирают все силы. Как бороться с осенней депрессией советы психолога.
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TLCUXOAOTA SEHVIMATHE

TN AeTpeccusx: HATIO3UTHB!
Ecnv cBeT nomepk B rasax U Bam odeHb Nnoxo 1 6onbHo

1. HyXHO cpoyHo cMeHUTb obcTaHoBKY! (BLINTW 13 KBapTUPhI, NoexaTb B
rocTu unu ewe Kyaa-Hmoyab).

2. PacckasaTb 0 CBOMX YyBCTBax YenoBeky, KOTOPOMY [LoBepsieLLb.

3. 3apyuuTbCs MOAAEPKKON KOTO-TO U B3ATb €ro B COIO3HIKM.

4. Tak'kak CyuLuz, - yxog, oT npoBremsl, NyyLlie nombITaTbCs BCTYMUTL C
npo6nemon Bo B3auMopelicTene. Hanpumep, Hanucatb 5-10 BapuaHToB
peLLeHs NpoGreMbl, MyCTb CaMblX HepearnbHbIX.

5. OTBReyYbCs — HanMpUMep, YCTPOUTL TaHLbl UK OTMPABUTLCS B MOXOZ, MO
marasuHam.

6. BoopyxuBLLMCH (prioMacTepaMit U Kpackamil, HapnucoBaTb CBOE
COCTOSHME (YepHbIV B3PLIB? cepble Ty4n?) A NoTOM JOPUCOBATH COMHLILLKO
U SipKne LBeThI.

7. 'pOMKO MoKpu4yaTh B BAHHOW, B Nlecy WK Ha LYMHOW MarucTpanu,
noSuTb MOAYLLKY.

8. Hanucatb nucbmMo obmaunky — 060 BCeM, YTo HyBCTBYIO. A MOTOM — UNK
OTAATb eMy, UMK NopBaTh.
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CuMIOTOMBI Aenmpeccun:
“IoAaBJIeHHOE HACTPOCHHE;

“9yBCTBO BHHBI, 0eCTIOMOIIHOCTH;
% HEBO3MOKHOCTD COCPETOTOTHTCS
“IoTepsi HHTepeca K padoTe;
“I0Tepst ANMETHTA;
% r0JI0BHBIE 00.1H;

“HADYIIeHIe CHA.
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