Czym jest depresja?

Czym jest DEPRESJA?

to choroba, a nie oznaka stabosci, charakteryzuje sie uporczywym
smutkiem i utratq zainteresowania zajeciami,

ktore na ogot sprawiajg przyjemnosc
R
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Co mozesz zrobic, jesli wydaje .‘
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Ci sie, ze masz depresje? |
P
_--~_ Porozmawiaj zkims, Zaakceptuij to, ze
Moo komu ufasz o tym, co mozesz miec depresje i dostosuj
] ‘ I czujesz. Wiekszos¢ z nas do tego swoje oczekiwania oraz
‘oo &7 cuujesie lepiej po rozmowie to, ze nie zawsze bedziesz w stanie
- z kims, komu na nas zalezy osiggac tyle, co zwykle

Poszukaj fachowej
pomocy. Zacznij od
zgtoszenia problemu
lekarzowi rodzinnemu,
pielegniarce srodowiskowej
albo innemu pracownikowi
opieki zdrowotnej

Przestrzegaj
nawykow
zwigzanych
zregularnym
spozywaniem
positkow i snem

Pamietaj, ze dzieki odpowiedniej Zadbaj o regularng aktywnosc
pomocy mozesz wyzdrowiec fizyczna - chociazby krotki spacer
Nie rezygnuj Unikaj alkoholu lub
z zajec, ktore sprawiaty ogranicz jego spozycie
Ci przyjemnos¢ przed i nie uzywaj narkotykow -
chorobg moga one pogtebiac depresje
,’%\ Nie izoluj sie. Jezeli masz mysli
' e 1 Pozostawajw kontakcie samobojcze, natychmiast
A&/ zrodzing i przyjaciétmi poszukaj pomocy u innych oséb
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Jak rozpoznac depresje?

Objawy depresji

¢ Smutek, ptaczliwosé

e Zanik czerpania przyjemnosci (anhedonia)

¢ Biernosc, apatia, brak energii

e Zmiana apetytu (zmniejszenie/zwiekszenie)

¢ Trudnosci z z zasypianiem, wczesne
wybudzanie sie, ciggte niewyspanie

* Niepokdj, lek, napiecie

e Trudnosci z koncentracjg i uczeniem sie

¢ Uczucie bezuzytecznosci, bezsensu,
poczucie winy, niska samoocena

e Mysli samobéjcze

e Objawy fizyczne (béle brzucha, nerwobdle)

Gdzie szukaé¢ pomocy?

Zawsze mozesz zglosi¢ sie po pomoc do swojego psychologa lub pedagoga
szkolnego on pomoze Ci zaplanowacé i wskaze kolejne kroki dzialania.
Przyjdz opowiedz co Ci¢ trapi, napisz wiadomos$¢ przez dziennik ©

Mozesz szukaé¢ wsparcia rowniez pod podanymi telefonami

Gdzie szukac pomocy?

116123 Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych Mozna dzwonic codziennie,
od poniedziatku do niedzieli (z wyjgtkiem dni Swigtecznych!), w godz. 14.00-22.00.

11 6 111 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy. Mozna dzwonic codziennie,
od poniedziatku do niedzieli, w godz. 12.00-02.00.

800 70 2 2 2 2 Centrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego — bezptatny telefon
czynny catg dobe (24h).

800 1 2 1 2 1 2 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka.
Codziennie, od poniedziatku do pigtku, w godz. 8.15-20.00. Pod numer Dzieciecego
Telefonu Zaufania moga rowniez dzwonic osoby doroste, by zgtosic problemy dzieci.

226350954 Telefon zaufania dia osob starszych. Mozna dzwoni€ w poniedziatki,
srody i czwartki w godzinach 17.00-20.00.
Dyzur na temat choroby Alzheimera: Sroda w godz. 14.00-16.00.



Wskazowki dla rodzicow — co powinno niepokoic

“@ ROdZicu! Przebywanie Twojego dziecka na nauczaniu zdalnym bezposrednio

wowens  przekfada sig na jego stan psychiczny. Diugie korzystanie z komputera, monotonia kazdego
i dnia, ograniczony kontakt (realny!) z réwiesnikami i z aktywnoscig na Swiezym powietrzu,
trudnosci w odczuwaniu motywacji do podejmowania dziatan... Wszystko to niesie realne

ryzyko nastroju lub epizodu depresyjnego. Twojg uwage powinno zwrécié, gdy w zachowaniu

dziecka pojawiajq si¢ nastgpujgece cechy:

e ik eckO Ma zmieniony naped Zmieniksie apetyt mtodego
Two) - czescie) psychomotoryczny: nie moze cztowieka: je wiecej lub mniej,
os.tatmz o usiedzie¢ w miejscu i mowi wiecej nie odczuwa przgjemnOSci
skafe?zgczne_ niz wezesniej; odwrotnie: jest podczas jedzenia; "podkreca’
pole ospate, stabiej nawigzuje kontakt. smak potraw.
.o pastro, :
1 piewa Zmient ¥ Nie chc ; .
czescie)™ czezywa lubJest wysi © Podeimowa jakiegokoluwiek
ilnie) 90 P . YsHkv, bo i tak nic my nie i
S amiernie wyciszon®: et o nie wyjdzie?,
nadil ne" w siebie- Wiee nie warto sie starac.
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i i swiecie
wa diugie godziny WS )
ﬁ:::t?lgm nawet po zakonczen w'|ekf3|
::b w trakcie ich trwania. Szczegolnie, 9dY

39. puS
koncentracy?d ieczke od problemow-

mydleniv; trvd 4 " jest to sposob na ue
Wida¢ zmiany w rytmie chodzenia spac: al \ Nie czerpie brou
\ e H
dziecko widocznie dtuZej lub krdcej $pi, B pPory lubifo: ¢, e Wemnosci 2 tego, co do tej

pojawiaja sie przebudzenia w nocy i
trudnos$ci z ponownym zasypianiem.

ciej odczywa nude, nj
i podejmowan; € hiecheé do
i 13 réznych aktywnosci,

Jesli zauwazysz kilka sposrod wymienionych wyzej rzeczy przez minimum ostanie dwa tygodnie, skontaktuj si¢ z psychologiem,
pedagogiem, psychiatra lub lekarzem rodzinnym w celu oméwienia sytuacji i ustalenia dalszych krokow postepowania.




Jak pomoc choremu na depresje?

DEPRESJA co trzeba
g 0 hiej wiedziec?

Co mozesz zrobic dla
osoby chorej na depresje?

’ \ ,
! 1D \ Daj choremu jasno do zrozumienia, ze chcesz mu pomoc,

\ ‘ ‘ K stuchaj nie osadzajac i oferuj swoje wsparcie.

Dowiedz sie wiecej o depresiji.

\‘ Zachecaj chorego do korzystania z profesjonalnej
' pomocy, o ilejestona dostqpna. Proponuj,
' 7e bedziesz mu towarzyszy¢ podczas wizyt.

Jezeli choremu przepisano leki, pomagaj mu je zazywac
zgodnie 7 zaleceniami. Zachowaj cierpliwosc - poprawa

nastepuje na ogot dopiero po kilku tygodniach.

N\ \ Pomagaj choremu wykonywac codzienne czynnosdi oraz
' przestrzegac nawykow zwiazanych z regularnym odzywianiem i snem.

Zacheca chorego do regu larng aktywnosu

fizycznej i spotkan z innymi osobami.

‘ | Zachegcaj chorego do skupiania sie na tym, co pozytywne,
' ( /' anie na tym, co negatywne.

Nie zostawiaj chorego samego, jezeli mysli o zrobieniu |
sobie krzywdy lub juz j3 sobie zrobit. Wezwij pogotowie \
ratunkowe lub skontaktuij sie z lekarzem. W miedzyczasie usun I

z zasiegu chorego wszelkie lekarstwa, ostre przedmioty, bron itp {

Zadbaj réwniez o siebie. Znajdz czas na
odpoczynek i nie rezygnuj z przyjemnosci.
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Drogi Uczniu i Rodzicu depresja to choroba, ktora wymaga leczenia
| wsparcia. Nie bagatelizuj objawéw, szukaj wsparcia i pomocy!




