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23 LUTEGO

MIEDZYNARODOWY DZIEN
WALKI Z DEPRESJA

Depresja jest powazng chol
ktéra znaczgco obniza jako$¢é
zycia we wszystkich jego
obszarach.

Wedtug Swiatowej Organizacji

Zdrowia (WHO) to jedna
z najczesciej wystepujacych
choréb na Swiecie.

Cierpia na nig nie tylko dorosli,
ale takze dzieci i mtodziez.

OBJAWY DEPRES]I

utrzymujacy sie obnizony
nastroéj

utrata zainteresowan

mniejsza energia
i wieksza meczliwosé

poczucie winy
i brak wiary w siebie

zaburzenia snu i taknienia

trudnosci w koncentracji
uwagi

FAKTY | MITY

MmIT
o depresja to nie choroba

FAKT
depresja jest powazng choroba,
wpisang do Miedzynarodowej
Klasyfikacji Choréb ICD-10

mIT
depresja jest wynikiem
trudnego wydarzenia

FAKT
depresja moze rozwingc sie
np. w przypadku probleméw
zyciowych, ale czasami pojawia
si¢ réwniez mimo braku
widocznej przyczyny

mIT
nie warto korzystac
z pomocy psychiatry

FAKT
psychiatra to lekarz,
a depresja to choroba;
zdrowie psychiczne jest réwnie
wazne jak fizyczne

116 1M
Telefon

Zaufania
dla Dzieci
i Mlodziezy

JAK SOBIE POMOC? 0 \

porozmawiaj z bliskimi o swoich
trudnosciach; nie ukrywaj tego co sig
2Toba dzieje
powiedz osobie doroste co czujesz

poproé opiekuna prawnego, aby
zapewnit Ci pomoc terapeutyczng

2wr6€ sig do wychowawezy
lub pedagoga szkolnego -
popros o wsparcie
skorzystaj z telefonu zaufania
lub numeru do orodka interwencji
kryzysowej
nie zapominaj, ze nie jestes sam - s3

osoby, ktérym na Tobie zalezy i ktére
moga Ci pomdc... pozwol im na to

JAK OKAZAC WSPARCIE?

Jesli wiesz lub podejrzewasz,
ze kto$ z Twojego otoczenia
moze cierpie¢ na depresje,
pamietaj, ze Twoje wsparcie
jest bardzo wazne!

To mozesz powiedziec:

- jestem przy Tobie

- czy moge Ci jako$ poméc?

- mozemy razem pomilczeé

- jestes dla mnie wazny/wazna
- przykro mi, ze tak sie czujesz

- nie jeste$ sam/sama

Tego ni W:
- wez sie w garsé

- nie przesadzaj

- przeciez nie masz wigkszych
probleméw

- cos jest z Tobg nie tak

- przestan sie smuci¢

A. Dziektarz




