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Dgolnopolski Dzien Walki z Depres

Ogoélnopolski Dziern Walki z Depresjg obchodzimy corocznie 23 lutego.

Dzien ten zostat ustanowiony w 2001 roku przez Ministra Zdrowia
w celu zwiekszenia §wiadomoSei spoteczenstwa o depres;ji, jak
i zachecenia chorych do leczenia.

Choroby i zdrowie psychiczne

S w 2022 roku zostaty uznane za
\ drugi pod wzgledem waznosci
problem zdrowotny, wyprzedzajgc
tym samym choroby

nowotworowe.




Czym jest depresja?

Depresja jest zaburzeniem psychicznym.
Moze polegaé na zaburzeniu nastroju,
apatii, zmeczeniu lub bolu. Depresje mozna
stwierdzi¢, jezeli objawy wystepujq przez co
najmniej dwa tygodnie. Okresowe poczucie
smutku lub przygnebienia nie musi
oznaczaé depresji.
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Istnieje wiele réznych typéw depres;ji, np.
depresja poporodowa lub sezonowa. Smutek
lub chandra nie oznaczajq takze depresji -

moze ona zostaé zdiagnozowana jedynie

przez odpowiedniego specjaliste.




Objawy

Depresje u kazdego moze przebiega¢ inacze;.

Charakterystyczne objawy tej choroby to:

1.zmeczenie, przygnebienie i zmienno§é
nastroju;

2.rozdraznienie i zaburzenie koncentracji;

3.problemy ze snem - zar6wno bezsennos¢,
jak i nadmierna senno$¢;

4.zaburzenie nawykow zywieniowych,
nadmierny spadek lub przyrost masy ciata;

5.uczucie ciggtego zmeczenia, brak energii;

6.apatia - brak aktywnosci;

7.bole - np. nerwobdle lub béle gtowy.




Smutek to nie depresja!

Smutek jest jedng z podstawowych emocji cztowieka - jest naturalng
reakejg na przykre sytuacje. Depresja nie jest poczuciem smutku! Nie
zawsze osoba cierpigea na depresje bedzie odczuwaé przygnebienie,
gdyz kazdy moze wykazywaé inne symptomy.

Smutek lub chandra sg czgsto mylone
z depresjg - co tworzy stereotyp
mozliwo$ci samodzielnego wyjscia
z depresji. Depresja jest zaburzeniem
stwierdzonym przez odpowiedniego
lekarza, nie jest okresowym poczuciem
smutku.



Atakuje kazdego

= Niestety, depresja moze dotkngé
kazdego, niezaleznie od ptei czy wieku.
Jej wystegpowanie ma zwigzek

z indywidualng odpornoscig zdrowia

psychicznego i u kazdej osoby mogqg
wystgpi¢ inne symptomy.
Depresja nie jest nigdy wing chorego!
Osoba cierpigea na depresje
szczegOlnie potrzebuje wsparcia
rodziny i przyjaciét - negowanie
choroby przez otoczenie moze jq
tylko nasili¢!




Leczenie depres)i

Depresje leczy si¢ dzieki wizytom u specjalisty i odpowiednio dobranym
lekom. Niestety, leki i terapia nie dziatajg od razu - na ich efekt trzeba
poczekaé kilka tygodni, sama kuracja za$ trwa od kilku miesigcy do nawet
kilku lat. Odpowiednie leczenie pozwala doj$é do zdrowia i zmniejszyé ryzyko
nawrotu choroby.

Depresji nie mozna wyleczyé
pozytywnym mysleniem - zaburzenie
to wymaga wizyt u specjalisty.
Nieleczona lub bagatelizowana
choroba moze prowadzié do

powaznych konsekwencji.
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~ Odpowiedni specjalisci

Depresje moze zdiagnozowac i leczyé
odpowiedni lekarz - psychiatra.
W Polsce, w ramach ubezpieczenia
zdrowotnego, darmowq wizyte mozna

umowié w dowolnej placéwee Poradni

Zdrowia Psychicznego.

Jezeli podejrzewasz, ze Ty lub kto$§
Ci bliski ma objawy depres;ji -
skontaktuj sie z odpowiednim

specjalistg, np. z pedagogiem lub
psychologiem szkolnym, ktory
z pewnoscig Ci pomoze.




— Budowanie odpornosci =

Kazdy moze zachorowaé¢ na depresje. Ryzyko mozna zmniejszyé, budujqc

odporno$é zdrowia psychicznego - nie mozna jednak catkowicie go
wyeliminowad!

Odpornos¢ mozemy budowa¢ dzigki:
prowadzeniu zdrowego stylu zycia;
odpowiednim nawykom
zywieniowym;
korzystaniu ze Swiatta stonecznego;
regularnemu wypoczynkowi;
odpowiedniej ilosci snu;
aktywnemu zyciu i uprawianiu
sportu;
odpowiedniemu wsparciu bliskich.




Zte rady

Depresja jest chorobg - nie mozna sie
z niej wyleczyé pozytywnym mysleniem
lub aktywnoS$ciq fizyezng. Unikaj zdan,

takich jak:
,Inni majg gorze;j”;
,U8miechnij sie”;
,Wyjdz do ludzi’;
,1dZ pobiegac”;
* ,Wez sie¢ w garsc”.

Takie zdania sugerujq, ze depresja jest

wing chorego. Mogqg wywotaé
osamotnienie, poczucie winy i powielajq
stereotyp, ze depresja to tylko stan
umystu.




~ Nie ignoruj!

Depresja jest czgsto bagatelizowana - lecz jest to prawdziwa choroba,
dotykajgeca co 15 osobe na swiecie (WHO, 2021)! Depresja, jak inne
choroby i zaburzenia, nie sqg zadnym powodem do wstydu. Jak kazda

powazna choroba, depresja wymaga poprawnego leczenia.

Jezeli czujesz, ze osoba
z Twojego otoczenia
potrzebuje pomocy,
porozmawiaqj z nig

i powiadom o tym
odpowiednig osobe!
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jestes pewny swoich dolegliwo$cei - skontaktuj sie z zaufang, przeszkolong

Gdzie szvka¢ pomocy?

Kazda choroba wymaga leczenia przez odpowiedniego lekarza. Jezeli nie

osobg, np. psychologiem szkolnym lub lekarzem rodzinnym.

Jezeli wstydzisz si¢ rozmawiaé

o swoich problemach z osobami ktére
znasz - skontaktuj sie anonimowo
z Telefonem Zaufania. Jest on w petni
anonimowy - jego numer nie pojawia
sie¢ nawet na rachunkach od
operatorow. Skontaktowaé mozna sie
takze poprzez strong internetowa:

www.116111.pl.

Zasady ABCD telefonu 116 111:
Anonimowo - nie musisz podawa¢é

zadnych swoich danych w trakcie

rozmowy.

Bezptatnie - potgezenie jest bezptatne.

Chetnie - konsultanci sq gotowi 24/7,

zeby z Tobg porozmawiad.

Dyskretnie - wszystko, co powiesz

pozostanie miedzy tobg

a konsultantem.



"Dq?resoja to wiezienie, w /cto’rgmzn@}d%a, Sle ZGrOwno Wwiezien,

M L okrutny straznik”

Darothy Rowe



