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Co to jest depresja?

 Jest powazng chorobg, ktéra znaczaco
obniza jakos¢ zycia we wszystkich jego
obszarach. To powszechne zaburzenie
zdrowia psychicznego, charakteryzujaca sie / N\
uporczywym smutkiem oraz niemoznoscia

odczuwania przyjemnosci.
« Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
to jedna z najczestszych chorob swiata.
e Wymaga leczenia, ktore polega
na stosowaniu lekéw oraz terapii.
 Nieleczona moze prowadzi¢ do stanéw
groznych dla zycia.




Depresja to choroba,

ktora dotyka:

osoby

dzieci

i . w wieku S
i mtodziez seniorow

srednim




zaburzenia
pamieci
I koncentracji
uwagi

spadek
aktywnosci

zaburzenia
rytmow
dobowych

obnizona
samoocena

samobdjcze

bezradnosé

| pesymizm
problemy

z mobilizacja
do wszelkiego

pARIaAg ostabienie

oraz
zmeczenie

zaburzenia
taknienia

negatywny
obraz siebie




Co czuje osoba
z depresjg?

Uczucie
wyczerpania razem

uczucie samotnosci ) ;
z niepokojem

a jednoczesnie lek
spoteczny

poczucie winy
razem z poczuciem
bezwartosciowosci

poczucie
bezczynnosci brak nadziei
wraz z uczuciem oraz
przyttoczenia brak perspektyw




Dbaj o swoje
zdrowie psychiczne

mysl nie zapomnij
3 pozytywnie o aktywnosci
S fizycznej
®- e
&
{ mBOO.:
odzywiaj sie
4(— zdrowo

nie ttum

spotykaj sie
y4
przyjaciotmi




Do kogo zgtosic sie
0 pomoc?

e Porozmawiaj z bliskimi o swoich
trudnosciach. Nie ukrywaj tego,
co sie z Tobg dzieje.
Powiedz osobie dorostej co czujesz.
Popros opiekuna prawnego, aby zapewnit
Ci pomoc terapeutyczng.
Zwroc sie do wychowawcy lub pedagoga
szkolnego - popros o wsparcie.
Skorzystaj z telefonu zaufania lub numeru
do osrodka interwencji kryzysowej.
Nie zapominaj, ze nie jestes sam - sg osoby,
ktéorym na Tobie zalezy i ktére moga Ci
poméc. Pozwél im na to.




Co mozesz zrobi¢ jesli wydaje
Cisie, ze masz depresje?

e Zaakceptuj to, ze mozesz mie¢ depresje.
Porozmawiaj z kims$, komu ufasz o tym, co czujesz.
Poszukaj fachowej pomocy.

Nie izoluj sie od rodziny i przyjaciot.

Nie rezygnuj z zajeé, ktére sprawiaty Ci przyjemnos¢é
przed choroba.

Zadbaj o regularng aktywnosé fizyczna.

Przestrzegaj nawykéw zwigzanych z regularnym
spozywaniem positkéw i shem.

Jezeli masz mysli samobdjcze, natychmiast poszukaj
pomocy u innych.

Pamietaj, ze dzieki odpowiedniej
pomocy mozesz wyzdrowieg!




Telefon zaufania dla
dzieci | mtodziezy_

116 111 \\\




W jakis

Zrobimy cos$
razem?

Jestem przy
tobie.

Czy moge
Ci jakos
poméc?

Jestes
potrzebna/
potrzebny.

sposob okaza¢ wsparcie?

Daj sobie
czas.

Jestes
dla mnie

wazna/wazny.

Mozemy
razem
pomilczedé.

Wierze
w ciebie.

Przykro mi,

ze tak sie
czujesz.

Nie jestes
sama/sam.

Przytulic
Cie?

Kocham Cie.
Widze, ze jest
Ci ciezko.
Masz moje
wsparcie.
To nie
Nie ma nic Twoja wina.
ztego
W proszeniu
O pomoc. -
Jesli chcesz
porozmawiag,
jestem.
Zawsze J
mozesz nha

mnie liczy¢.
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Czy zauwazasz u swojego
dziecka ponizsze zachowania?

e Wycofanie z relacji z rowiesnikami,
problemy z koncentracja,
zaburzenia odzywiania oraz snu,
apatia,
brak energii,

autoagresja,

wybuchy ztosci oraz impulsywnos¢,
obnizony nastrogj,

nadmierny krytycyzm wobec siebie,
gorsze wyniki w nauce,

pogorszenie zdolnosci intelektualnych,
samookaleczenie.

TO MOZE BYC DEPRESJA!
ZGrOS SIE DO SPECJALISTY!




Mity oraz fakiy o depres

Depresja to nie choroba.

Depresja jest wynikiem
trudnego wydarzenia.

Nie warto korzystac
z pomocy psychiatry.

Depresja jest powazng chorobg
wpisang do Miedzynarodowe]
Klasyfikacji Choréb.

Depresja moze rozwing¢ sie np.
w przypadku problemoéw
zyciowych, ale czasami pojawia
sie rowniez mimo braku
widocznej przyczyny.

Psychiatra to lekarz, a depresja to
choroba, zdrowie psychiczne jest
rownie wazne jak fizyczne.




“"Depresja to choroba,
ktéra nie dotyka tylko umystu,

ale rowniez ciata 1 duszy”
Marian Keyes




“"Depresja to wiezienie, w ktorym,
znajduja sie zarédwno wiezien,

jak 1 okrutny straznik”
Dorothy Rowe




“"Depresja jest karmiona
niewyleczonymi ranami

nha duszy”

Penelope Sweet




“"Depresja jest jak ciemnos¢,
ktora pochtania catg Twoja

energie, nadzieje | radosc
David Borenstein




“"Depresja to nie tylko smutek.

To uczucie pustki w srodku ciebie,
kiedy wszystko,

co kiedykolwiek kochates,

traci swéj smak i sens”
Karolina Goceva







