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OGOLNOPOLSKI DZIEN
WALKI Z DEPRESJA.




DLACZEGO TO WAZNE?

e Depresja jest jedng z najczesciej wystepujacych
chordb na swiecie.

e Wedtug WHO stanowi ona gtdwng przyczyne
niepetnosprawnosci i niezdolnosci do pracy.

o Jest to najczesciej spotykane zaburzenie
psychiczne.
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CZYM DOKLADNIE JEST DEPRESJA?

Depresja to zaburzenie nastroju, ktére objawia sie znacznym
zmniejszeniem energii, aktywnosci oraz utratg zainteresowan.

e Rosnaca skala: liczba osdéb dotknietych tym problemem stale
rosnie.

e Wiek: choroba dotyka coraz mtodsze osoby.

o PtecC: badania wskazuja, ze na depresje czesciej cierpig
kobiety. Co nie znaczy, ze nie dotyka ona mezczyzn.




NAJCZESTSZE OBJAWY

e Zmeczenie i ostabienie.

e Stany lekowe.
e Obnizona samoocena i negatywny obraz siebie.

o Spadek aktywnosci i problemy z mobilizacja.

o Zaburzenia snu.

e Bole fizyczne.




JAK ROZMAWIAC O DEPRESII?

To, co moéwimy, ma ogromne znaczenie.

Depresja nie jest wyborem ani przeznaczeniem — to
choroba, ktorg trzeba leczy€ i ktorej nie nalezy sie wstydzic.




CZEGO NIE MOWIC? CO POWIEDZIEC?

»Ogarnij sie” lub ,,Mysl pozytywnie” .- / _lestem z Toba” i ,Wierze w Ciebie”
~Nie przesadzaj, kazdy ma problemy” . ' ,
/ ~

~Jak moge Ci pomoc?”

»WYjdz do ludzl” ,Mozesz na mnie liczyé”
‘ }
C sy - ~ )
»Kiedys nie byto depresiji \ ( To nie Twoja wina”
,Chyba szukasz uwagi” \ C A | \ ,Moge Ci towarzyszy¢ w drodze

do specjalisty”
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ZASADY WSPARCIA

W RELAC)I ZDRUGA OSOBA (NIETYLKO
W KRYZYSIE) PAMIETA] O PROSTYCH
ZASADACH:

e NIGDY: NIE OCENIAJ, NIE POUCZAJ, NIE
KOMENTUJ | NIE OBMAWIA).

e ZAWSZE: WSPIERA], POMAGA], BADZ
OBOK | STARAJ SIE ZROZUMIEC.




DZIE SZUKAC POMOCY?
TELEFONY ZAUFANIA)

116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy.

116 123 Telefon Zaufania dla Osob Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym

800 12 12 12 Catodobowy Dzieciecy Telefon Zaufania
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