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DEPRESJA MOZE
f DOTKNAC KAZDEGO

Depresja moze dotkna¢ kazdego, niezaleznie od wieku,
plci, statusu spotecznego czy ilosci znajomych na
Facebooku.

Depresja kojarzy nam si¢ przede wszystkim ze smutkiem
czy obnizonym nastrojem. Nawet w jezyku potocznym
uzywa si¢ tego stowa dla okreslenia przygnebienia, ztego
samopoczucia.

Warto jednak pamietac, ze depresja to nie jest chandra,
ani ,,zly dzien”. Depresja, to tez nie jest zadne lenistwo!

\ - Depresja, to choroba, ktora wymaga leczenia!

ZRODLO GRAFIKI: https://dzieciecapsychologia.pl/rozpoznaj-depresje-nastolatka/



DZIECKO I DEPRESJA?
JAK TO?!

Niestety, dosy¢ powszechne jest przekonanie, ze jest
to choroba ,,zarezerwowana” wyltacznie dla dorostych.

,Nastolatek nie ma depresji, to prawdopodobnie
burza hormonalna”.

- ,,.Depresja u dziecka? Nie... To nie dotyczy dzieci”.

TO BARDZO SZKODLIWE | MYLNE
PRZEKONANIA.

Z roku na rok coraz wie¢cej nastolatkow i dzieci
zapada na depresje. Liczba rosnie, a wiek
zachorowalnosci spada.

Zarowno osoby chore, jak i otoczenie moga
ignorowac¢ problem lub go nie dostrzegac.

PANI SYN MA OSTRE ZAPALENIE
o=y PtUC, KONIECZNA JEST
—HOSPITALIZACTA

OCZYWISCIE, ZE /}
JEDZIEMY DO
SZPITALAI ¥

NIEUMIENIE W ZYCIE

PANI SYN CIERPI NA OSTRA DEPRESJE,
my  MOWA TU O ZAGROZENIU ZYCIA,
KONIECZNA JEST HOSPITALIZACJA...

~ PANI ZARTUJE?! TAKA |
DEPRESJA, JAKI
SZPITAL?! PRZECIEZ ON
MA 6 SPRAWDZIANOW W /
TYM MIESIACU! W PHKE
POGRA, NADWOR ¥
WYJDZIE | OD RAZU MU
PRZETDZIE! |

Zrodlo grafiki (za zgodg autorki): https://www.facebook.com/nieumieniewzycie
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OBJAWY DEPRES]I

- Jeste$ smutny/a, przygnebiony/a przez wigkszo$¢ dnia, niemal codziennie (co
najmniej przez 2 tyg.)

- Nic Cie nie cieszy, a to, co wydawato Ci si¢ interesujace, juz przestato Ci
sprawia¢ rados¢

« Czujesz si¢ zmeczony niemal codziennie. Nie masz na nic sity.
« Czujesz si¢ rozdrazniony i1 ,,podminowany”

- Zmienil Ci sie¢ apetyt — mozesz odczuwac brak apetytu, lub odwrotnie, stale
chcesz co$ podjadac

« Nie mozesz sie skupi¢ i masz problemy z pamigcia

- Jestes stale niewyspany, chcesz spa¢ caty dzien lub przeciwnie, w ogole nie
mozesz zasnac

+ Odczuwasz niepokdj i napiecie

- Czujesz sie gorszy od innych, beznadziejny, zle myS$lisz o sobie

- Czujesz chec zrobienia sobie krzywdy, np. poprzez samookaleczanie si¢
- Wszystko wydaje Ci si¢ bez sensu, nie widzisz szans na poprawe

- Mozesz doSwiadcza¢ mysSli lub fantazji na temat Smierci



Depresja,
to nie wybor
-

Zroédlo grafiki: https://ohme.pl/psychologia/depresja-to-nie-wybor-nie-zapominaj-o-tym-nigdy/

Jesli doswiadczasz tych objawow, oznacza to, ze
potrzebujesz pomocy

- Powiedz zaufanej, bliskiej osobie o tym, czego
doswiadczasz.

+  Moze to by¢ réwniez nauczyciel lub szkolny psycholog
czy pedagog.

- W przypadku depresji konieczna jest wizyta u
psychiatry, prawdopodobnie rowniez u
psychoterapeuty — depresje leczy sie lekami oraz
psychoterapig.

- Psychiatra jest lekarzem; moze przepisa¢ leki na
depresje. Psychoterapeuta to zazwyczaj psycholog
(czasem rowniez np. pedagog, czy socjolog), ktory
ukonczyl dodatkowe 4-letnie studia w zakresie
psychoterapii; nie przepisuje lekow.

PROSZE PAMIETAJ!
Nie jeste$ leniwy, ani ghupi.
Nie uzalasz si¢ nad soba!
Po prostu jestes chory!
Nie musisz czu¢ si¢ winny, ani mie¢ wyrzutéw sumienia z
powodu depresji! Tak samo, jak nie trzeba czué¢ si¢ winnym
z powodu zachorowania na grype.

Nawet jesli niczego Ci nie brakuje 1 masz szcze¢Sliwe zycie,
to mimo wszystko mozesz zapas$¢ na depresje.

Depresja jest chorobg, ktorej przyczyny sa
zarowno biologiczne, jak i spoleczne czy
psychologiczne



Jak z zewnatrz moze
wygladac¢ depresja

MOZESZ NIE WIEDZIEC,
ZE TO DEPRES]JA ...

Niestety, nietatwo jest czasem zorientowac sie, ze
problem dotyczy nas samych.

To dlatego, ze moze by¢ tak, ze w niektorych
sytuacjach ,,odgrywamy swoje role”, ktore
wydaja sie nie mie¢ nic wspolnego ze smutkiem,
wypelniamy swoje obowiazki, realizujemy
zadania. Jednak nawet osoby z pozoru szczesliwe,
czesto zartujace, rozweselajace innych, moga
doswiadczac giebokiego smutku (czasem
obawiajac sie go — spoteczenstwo w ktorym
zyjemy ma problem z akceptacja smutku, wigc
uczymy si¢ go chowac).



GDZIE SZUKAC
POMOCY?

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji

22 59491 00

czynny w $rody i czwartki
w godzinach 17:00-19:00

1)

2)

3)

4)

Powiedz o tym bliskiej osobie (rodzice, inna
osoba z rodziny, przyjaciel, rodzic przyjaciela,
nauczyciel, psycholog szkolny, pedagog)

Konieczna jest wizyta u lekarza specjalisty
(pamigetaj! To choroba, wymaga leczenia, tak
jak kazda inna). Specjalista od depresji jest
psychiatra

Psychiatra moze zaleci¢ psychoterapie. Jest
to wiodgca, obok lekéw, metoda leczenia
depresji. Wtedy konieczne sg regularne,
cotygodniowe wizyty u psychoterapeuty.

Mozesz rowniez skorzystaé¢ z ponizszych
numerow:

- Telefon Zaufania dla Dzieci 1 Mlodziezy

116 111

- Daziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw

Dziecka 800 12 12 12

- Telefon Dla Osob w Kryzysie NIEBIESKA

LINIA 116 123
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Zrodlo grafiki: http://isthis.org/pl/help/ (wersja pokazowa)



