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DEPRES]JA

- " Jak ja rozpoznac?

ak sobie z nia radzic?
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— Objawy depresji dotyczg sfer: -
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_ DEPRESJA TO NIE CHWILOWY SMUTEK
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Chwilowy smutek zwigzany z zawodem mitosnym lub utrata pracy nie jest depresja. Jesli

jednak stan przygnebienia lub wrecz rozpaczy trwa dtuzej niz dwa tygodnie, warto udac si¢ do
lekarza, bo by¢ moze to juz jest depresja. Nieleczona moze doprowadzi¢ do tak zwanego
stuporu, czyli stanu paralizu, kiedy chory nie jest w stanie ruszy¢ ani re¢ka, ani noga.
Niebezpieczne moga okazac¢ si¢ rowniez mysli samobodjcze, ktdre towarzysza osobom
cierpiacym na depresje.
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- OBJAWY DEPRES]JI

* Utrata energii i checi do dziatania, * Pesymistyczna wizja przysztosci,

* Smutek, * Poczucie bezwartosciowosci,

* Brak motywacji, * Niedostrzeganie i niedocenianie

* Zmiany nastroju — obojetnos¢/zbyt silne wiasnych. Siteesiule

reakcje emocjonalne, * Wyolbrzymianie niepowodzen,

* Utrata kontroli nad emocjami — ptacz, * Unikanie kontaktu z innymi,

wybuchy ztosci, s

 Bezsennos$¢/nadmierna sennosc.

* Trudnosci w skupieniu uwagi, /
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_ Im wczesniej rozpoznamy stany depresyjne, tym
szybciej mozemy zareagowac

W udzielaniu pomocy wazne jest

~ jak najwczesniejsze rozpoznanie
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. Badzmy uwazni!

Kazda niepokojaca zmiana to powodd -

1 do zwrdcenia szczegodlnej uwagi na swoich bliskich,
1 do uwaznej obserwacji,

U do rozmowy w relacji blisko$ci i akceptaciji.
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Dlatego:

 towarzysz, ale nie wyreczaj,

U stuchaj uwaznie, znajdz czas na rozmowe,

e Q przygladaj si¢ z troska, ale nie ingeruj we wszystko,

treaguj w sytuacjach zagrazajacych zyciu i zd:
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- Czynniki zwi¢kszajace ryzyko podjecia
proby samobojczej:

* Osamotnienie, stres, kryzys wartosci, brak poczucia

bezpieczenstwa,
* Pesymistyczna ocena swoich zasobow i talentow,

* Niedostrzeganie wtasnych sukcesow i bolesne

poczucie porazki,
* Wycofanie si¢ z kontaktéw z rodzing i przyjaciotmi,
* Zmiana zachowania, wyrazne zmiany w nastroju,

* Ciagle znudzenie, brak energii.

Zachowania agresywne, impulsywne, przemoc,
Uzywanie alkoholu, narkotykow i innych uzywek,
Wczesdniejsze samobdjstwa w rodzinie,
Tendencje do samookaleczania sig,

Mowienie o bezsensie zycia,

Ignorowanie pozytywnych komunikatow, nagrod,

pochwat.
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Depresja to nie jest:

 dot,
] lenistwo,
[ objaw dorastania,

 stan, kt6ry minie po zrobieniu
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CO MOZEMY ZROBIC?

Badz zainteresowany, zwracaj uwage na
zmiany w zachowaniu

Zainicjuj rozmowe, roZprosz poczucie
osamotnienia

Rozmawiaj wprost o zachowaniach
samobojczych, zeby oceni¢ poziom
ryzyka

Pomoz szuka¢ rozwigzan i rozpraszaj
poczucie bezradnosci

CZEGO NIE ROBIC?

Nie badz pasywny

Nie pozostawiaj bez opieki i kontaktu

Nie pouczaj
Nie obwiniaj
Nie krytykuj
Nie praw kazan

Nie wpadaj w putapke poufnosci

Nie daj si¢ zwieS¢ zapewnieniom, ze
kryzys minat
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* W PRZYPADKU DEPRES]JI NALEZY SZUKAC
POMOCY W NASTEPUJACYCH PLACOWKACH:

S

e PORADNIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO,
e OSRODKI INTERWENC]I KRYZYSOWE],

« PORADNIE PSYCHOLOGICZNO-
PEDAGOGICZNE (DLA DZIECI I MLODZIEZY),

e SZPITALE PSYCHIATRYCZNE
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To sa instytucje funkcjonujace w catej Polsce, udzielajace bezptatnych ustug.



JAK UCHRONIC SIE PRZED DEPRESJA? Q
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NIE WOLNO NIE WOLNO SAMOTNIE PRAWIDLOWO
TlUNt SWOICN SIEZ LU&“ SPEDZAC WIECZOROW SIE ODZYWIAC
NA ROZMYSLANIACH

POZYTYWNE
MYSLENIE
ROWNIEZ
CHRONI

PRZED
DEPRESJA!
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