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Depresja:

- to choroba, ktéra moze dotkng¢ kazdego z nas

- przybiera rozne maski

- przychodzi po cichu i przez dtugi czas pozostaje niezauwazona
- nie jest wymdwka ,niechcemisizmu”

- czesto spotka sie z niezrozumieniem spoteczenstwa.

To choroba, ktéra nie zna ptci, wieku, rasy, pochodzenia, statusu spotecznego czy
ekonomicznego. Na depresje chorujg kobiety, mezczyzni, osoby starsze, kobiety po
porodzie, dzieci i mtodziez. W przypadku dzieci i mtodziezy depresja ma niestereotypowy
przebieg. Zachorowania w tej grupie wiekowej rosng lawinowo.

10 CHARAKTERYSTYCZNYCH OBJAWOW DEPRESJI:

smutek, przygnebienie, niemoznos¢ odczuwania radosci (,nic nie cieszy”)

zmniejszenie zainteresowan (np. niecheé zajmowania sie swoim hobby)

zmniejszenie aktywnosci, apatia, spowolnienie, nieche¢ do dziatania

problemy ze snem (bezsennos$¢ lub nadmierna sennosc)

zmniejszenie apetytu, spadek wagi ciata (rzadziej zwiekszenie apetytu i przyrost

masy ciata), suchos¢ w ustach

e uczucie ciggtego zmeczenia, brak energii

e lek, uczucie wewnetrznego napiecia, ,niepokoj w srodku”

e trudnosci w koncentracji i zapamietywaniu, wrazenie niesprawnosci
intelektualnej

e poczucie beznadziejnosci, niska samoocena,

« dolegliwosci bolowe (bdle gtowy, brzucha, bole w klatce piersiowej, nerwobdle).



Depresje leczy sie farmakologicznie lekami przeciwdepresyjnymi i psychoterapig. Czas
leczenia dla kazdego jest indywidualny. To nie wstyd zwroéci¢ sie o pomoc do lekarza.
Szacuje sie, ze w Polsce ok. 8 min ludzi cierpi na depresje lub stany depresyjne z czego
tylko 1,5 min jest zdiagnozowanych i leczonych.

NA DEPRESJE, NIE POMOGA DOBRE RADY!
Powodujg one jedynie zwiekszenie poczucia winy, zmniejszenie samooceny, wycofanie,
osamotnienie (pogorszenie stanu zdrowia psychicznego i fizycznego.

ZAMIAST UDZIELAC DOBRYCH RAD WSPIERAJ EMOCJONALNIE, ROZMAWIAJ,
INTERESUJ SIE, ZAPYTAJ CO SIE DZIEJE? JAK MOZESZ POMOC?

Gdy zauwazysz cos$ niepokojgcego - naméw na wizyte u lekarza.

Choc¢ zdrowej osobie wydaje sie, ze moze pomadc, pewne stwierdzenia mogg zrobi¢ wiecej
szkody niz pozytku. W stosunku do osoby z depresja unikaj zdan typu:
~WVez sie w gars¢!”

,INni majg gorzej!”

.Nie przesadzaj!”

,Wyjdz do ludzi!”

»Znajdz sobie zajecie!”

,Nie rob mi tego!”

,<Usmiechnij sie!”

,Zycie nie jest bajka!”

Kazdy moze mie¢ gorszy dzien... To normalne, ze masz czasem gorszy dzien. Jesli

.....

obserwujesz takze inne objawy, to sygnat, ze warto poprosi¢ o pomoc.
Depresja to nie katar, samemu nie minie, wymaga leczenia pod kontrolg specjalistéw!

Gdzie szuka¢ pomocy?
Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna
tel. 22 425 98 48

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresiji
tel. 22 594 91 00

Telefon zaufania dla dzieci
tel. 116 111

O pomoc mozesz poprosic¢ takze kogos zaufanego: rodzicow, psychologa, pedagoga czy
nauczyciela.



Ewa Jorka — Wysokowicz

psycholog szkolny




