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WALKI Z DEPRESJĄ



C
o to jest depresja?

Jest pow
ażną chorobą, która znacząco

obniża jakość życia w
e w

szystkich jego
obszarach. To pow

szechne zaburzenie
zdrow

ia psychicznego, charakteryzująca się
uporczyw

ym
 sm

utkiem
 oraz niem

ożnością
odczuw

ania przyjem
ności.

W
edług Św

iatow
ej O

rganizacji Zdrow
ia 

      to jedna z najczęstszych chorób św
iata.

W
ym

aga leczenia, które polega
       na stosow

aniu leków
 oraz terapii.

N
ieleczona m

oże prow
adzić do stanów

groźnych dla życia. 



D
epresja to choroba,

która dotyka:
osoby 

w
 w

ieku
średnim

dzieci
 i m

łodzież
seniorów



O
bjaw

y depresji

osłabienie
oraz

zm
ęczenie

spadek
aktyw

ności

negatyw
ny

obraz siebie

obniżona
sam

oocena

problem
y

z m
obilizacją

do w
szelkiego

działania

zaburzenia
pam

ięci
i koncentracji

uw
agi

zaburzenia
rytm

ów
dobow

ych
zaburzenia
łaknienia

bezradność
 i pesym

izm

m
yśli

sam
obójcze



C
o czuje osoba
 z depresją?

U
czucie 

w
yczerpania razem

 
z niepokojem

uczucie sam
otności 

a jednocześnie lęk
społeczny

poczucie
bezczynności 

w
raz z uczuciem
przytłoczenia

brak nadziei 
oraz 

brak perspektyw

poczucie w
iny 

razem
 z poczuciem

bezw
artościow

ości



D
baj o sw

oje
zdrow

ie psychicznenie tłum
em

ocji

spotykaj się
z

przyjaciółm
i

m
yśl

pozytyw
nie

odżyw
iaj się

zdrow
o

nie zapom
nij 

o aktyw
ności

fizycznej

POMOCY!



D
o kogo zgłosić się

o pom
oc?

Porozm
aw

iaj z bliskim
i o sw

oich
trudnościach. N

ie ukryw
aj tego, 

       co się z Tobą dzieje.
Pow

iedz osobie dorosłej co czujesz.
Poproś opiekuna praw

nego, aby zapew
nił 

       C
i pom

oc terapeutyczną.
Zw

róć się do w
ychow

aw
cy lub pedagoga

szkolnego - poproś o w
sparcie.

Skorzystaj z telefonu zaufania lub num
eru

do ośrodka interw
encji kryzysow

ej.
N

ie zapom
inaj, że nie jesteś sam

 - są osoby,
którym

 na Tobie zależy i które m
ogą C

i
pom

óc. Pozw
ól im

 na to.

POMOCY!



C
o m

ożesz zrobić jeśli w
ydaje 

C
i się, że m

asz depresję?
Zaakceptuj to, że m

ożesz m
ieć depresję.

Porozm
aw

iaj z kim
ś, kom

u ufasz o tym
, co czujesz.

Poszukaj fachow
ej pom

ocy.
N

ie izoluj się od rodziny i przyjaciół.
N

ie rezygnuj z zajęć, które spraw
iały C

i przyjem
ność

przed chorobą.
Zadbaj o regularną aktyw

ność fizyczną.
Przestrzegaj naw

yków
 zw

iązanych z regularnym
spożyw

aniem
 posiłków

 i snem
.

Jeżeli m
asz m

yśli sam
obójcze, natychm

iast poszukaj
pom

ocy u innych.

Pam
iętaj, że dzięki odpow

iedniej
pom

ocy m
ożesz w

yzdrow
ieć!

POMOCY!



Telefon zaufania dla
dzieci i m

łodzieży 

116 111



W
 jaki sposób okazać w

sparcie?

Jestem
 przy

tobie.

To m
ożesz pow

iedzieć:

C
zy m

ogę
 C

i jakoś
pom

óc?

M
ożem

y
razem

pom
ilczeć.

Jesteś 
dla m

nie
w

ażna/w
ażny.

Przykro m
i,

że tak się
czujesz.

N
ie jesteś

sam
a/sam

.

Jesteś
potrzebna/
potrzebny.

W
ierzę 

w
 ciebie.

N
ie m

a nic
złego 

w
 proszeniu
o pom

oc.

To nie 
Tw

oja w
ina.

Zrobim
y coś

razem
?

W
idzę, że jest 
C

i ciężko.

M
asz m

oje
w

sparcie.

Przytulić
C

ię?

K
ocham

 C
ię.

Jeśli chcesz
porozm

aw
iać,

jestem
.

Zaw
sze

m
ożesz na

m
nie liczyć.

D
aj sobie
czas.



W
 jaki sposób okazać w

sparcie?
Tego nie m

ów
:

W
eź się 

w
 garść.

N
ie

przesadzaj.

Przecież
 nie m

asz
w

iększych
problem

ów
.

C
oś jest 

z Tobą 
nie tak.

Przestań się
sm

ucić.

W
iecznie

m
asz jakiś

problem
.

Przestań 
o tym

m
yśleć.

K
ażdy

czasem
 tak

się czuje.

Za szybko
się

poddajesz.

Po prostu
w

yjdź do
ludzi.

Trzeba żyć
dalej.

A
 ty znow

u
sm

utny?

Przejdzie C
i.

Inni m
ają

gorzej.

M
usisz się
jakoś

zm
obilizow

ać.



W
ycofanie z relacji z rów

ieśnikam
i,

problem
y z koncentracją,

zaburzenia odżyw
iania oraz snu,

apatia,
brak energii,
autoagresja,
w

ybuchy złości oraz im
pulsyw

ność,
obniżony nastrój,
nadm

ierny krytycyzm
 w

obec siebie,
gorsze w

yniki w
 nauce,

pogorszenie zdolności intelektualnych,
sam

ookaleczenie.
TO

 M
O

ŻE BYĆ
 D

EPRESJA
!

ZG
ŁO

Ś SIĘ D
O

 SPEC
JA

LISTY!

POMOCY!

C
zy zauw

ażasz u sw
ojego

dziecka poniższe zachow
ania?



M
ity oraz fakty o depresji

D
epresja to nie choroba.

D
epresja jest pow

ażną chorobą
w

pisaną do M
iędzynarodow

ej
K

lasyfikacji C
horób.

D
epresja jest w

ynikiem
trudnego w

ydarzenia.
D

epresja m
oże rozw

inąć się np.
 w

 przypadku problem
ów

życiow
ych, ale czasam

i pojaw
ia

się rów
nież m

im
o braku

w
idocznej przyczyny.

N
ie w

arto korzystać 
z pom

ocy psychiatry.
Psychiatra to lekarz, a depresja to
choroba, zdrow

ie psychiczne jest
rów

nie w
ażne jak fizyczne.



“D
epresja to choroba, 

która nie dotyka tylko um
ysłu, 

ale rów
nież ciała i duszy”

M
arian K

eyes



“D
epresja to w

ięzienie, w
 którym

,
znajdują się zarów

no w
ięzień, 

jak i okrutny strażnik”
D

orothy Row
e



“D
epresja jest karm

iona
niew

yleczonym
i ranam

i
 na duszy”

Penelope Sw
eet



“D
epresja jest jak ciem

ność,
która pochłania całą Tw

oją
energię, nadzieję i radość”

D
avid Borenstein



“D
epresja to nie tylko sm

utek. 
To uczucie pustki w

 środku ciebie, 
kiedy w

szystko, 
co kiedykolw

iek kochałeś,
 traci sw

ój sm
ak i sens”K

arolina G
oceva



N
ie jesteś sam

a/sam
!

Pozw
ól sobie pom

óc:)


