zD&oMt PSYCHI(ZNE
Depresja

Depresja to powazne zaburzenia nastroju, czesto uniemozliwiajgce prawidtowe
funkcjonowanie. Stan ten cechuje sie gtdwnie pogorszeniem nastroju, zmniejszeniem energii

| aktywnosci oraz zainteresowan. Problem depresji w spoteczenstwie stat sie problemem bardzo
rozpowszechnionym. Depresja rozwija sie powoli. Trudno dostrzec jej sygnaty, czasem trudno
odroznic jg od chwilowego spadku formy, gdyz niektore objawy okresowo mogg pojawic sie
réwniez u zdrowych osob. Tym, co odréznia chwilowy kryzys od depresiji jest czas. Im dtuzej
trwajg objawy, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze to nie jest chwilowy spadek nastroju,

lecz depresja.

Jesli zauwazysz u siebie wymienione ponizej symptomy i trwajg one caty czas od co najmniej dwéch
tygodni moze to Swiadczy¢ o rozwijajacej sie chorobie:

- Odczuwasz smutek i przygnebienie przez wiekszg czes¢ dnia, praktycznie codziennie.
- To co dawniej sprawiato Ci rados¢, teraz jest obojetne.

- Czujesz zmeczenie kazdego dnia.

- Zle $pisz, nie mozesz zasng¢ lub wrecz przeciwnie - chcesz spa¢ caty dzien.

- Nie masz apetytu.

- Porownujesz sie z innymi.

- Unikasz spotkan ze znajomymi.

- Odczuwasz niepokdj i napiecie, nie mozesz znalez¢ sobie miejsca.

- Nie mozesz sie skupi¢, masz problemy z pamiecig i koncentracja.

- Odczuwasz rozdraznienie, tatwo wyprowadzi¢ Cie z réwnowagi.

- Wszystko wydaje Ci sie bez sensu, nie widzisz wyjscia z sytuadji.

- Zdarza Ci sie myslec¢ o Smierci i samobdjstwie.

Jesli zauwazysz czeS¢ powyzszych symptomoéw porozmawiaj o tym
z zaufang osoba/lekarzem. Jak sobie pomoc?

- Nie bdj sie mowic¢ o swoich problemach i o swojej chorobie.

- Podejmij leczenie.

- Przyjmuj leki, zgodnie z zaleceniami lekarza, pamietaj jednak, ze nie zadziatajg one natychmiast.
- Chodz regularnie na wizyty lekarskie, rozmawiaj o swoich watpliwosciach.

- Staraj sie ograniczyc stres.

- Badz cierpliwy, depresja nie zniknie w ciggu tygodnia.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - 116 111
Telefon dziata codziennie - 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe
Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA 22 654 40 41
czynny w poniedziatki w godzinach 17:00 - 20:00
Telefon zaufania Instytutu
Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego - 801 889 880
Linia jest czynna przez caty tydzieri, w godzinach 17.00 do 22.00

Opracowanie: Wojewédzka Stacja Sanitarno - Epidemiologiczna w Lublinie



