Swiatowy Dzien Depresji

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
depresja jest czwartg najpowazniejsza
; chorobg na sSwiecie i jedna z gtdéwnych
Swiatowy przyczyn samobdjstw. Depresja to
Dzien . . .
bardzo podstepna 1 wyniszczajgca
choroba zwigzana =z zaburzeniami
nastroju. Mimo tego, ze wystepuje
bardzo czesto, wCcigz jest
stygmatyzowana, a osoby na nig
cierpigce wstydzg sie szukac pomocy.
Depresja jest uleczalna, cho¢ moze nawracac.
OBJAWY DEPRESJI
We wszystkich przypadkach objawy depresji, mniej lub bardziej
nasilone, wystepujg prawie codziennie, trwajg co najmniej dwa
tygodnie, powoduja niepokdj i maja skutki zawodowe, spoteczne
1 rodzinne. W stanie depresji osoba skarzy sie na co najmniej
dwa z tych objawdw:
— ciagty smutek
— depresyjny nastréj, ktéry trwa przez wiekszo$¢ dnia i
nawraca prawie codziennie od co najmniej dwéch tygodni.
Mogg mu towarzyszyc:
— ptacz
— utrata zainteresowan i przyjemnosci z codziennych czynnosci,
a takze z czynnos$ci, ktdre sg zazwyczaj przyjemne
— zmniejszenie energii lub nienormalne zmeczenie — chory
cierpi na intensywne zmeczenie, czesto rozpoczynajgce sie rano
1 czuje, ze ciggle brakuje mu energii, to zmeczenie nie
poprawia sie dzieki odpoczynkowi.
Inne zaburzenia (przynajmniej dwa z nizej wymienionych):
— utrata wiary w siebie i poczucia wtasnej wartos$ci, poczucie
bezuzytecznosci oraz nadmierne i nieuzasadnione poczucie winy
— negatywne spojrzenie na przysztos¢ i pesymistyczne myslenie
— mysli o Smierci w ogole, a czasami o samobdjstwie
— spadek zdolnosci koncentracji, uwagi i zapamietywania
— pogorszenie snu — staje sie on czesto zbyt krétki z
wczesnymi porannymi przebudzeniami, nie przynosi wypoczynku
— utrata apetytu, ktéra moze prowadzié¢ do utraty wagi.
Osoba z depresja nie zawsze jest Swiadoma swojej choroby i to
wtasnie osoby z jej otoczenia powinny by¢ czujne i pomdc jej
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zgtosic sie do lekarza.

BEZPLATNE TELEFONY I FORMY WSPARCIA KRYZYSOWEGO

Osoby w kryzysie psychicznym mogg skorzystad¢ z bezptatnych
linii pomocowych dziatajacych w catej Polsce:

116 123 — catodobowy Telefon Zaufania dla os6b dorostych w
kryzysie emocjonalnym

800 70 2222 — Centrum Wsparcia dla osO6b dorostych w kryzysie
psychicznym — pomoc catodobowa, roéowniez online

116 111 — ca*odobowy Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy.
22 594 91 00 — Antydepresyjny Telefon Zaufania (okres$lone
godziny dyzuréw)

Wszystkie te numery sg bezptatne i dostepne dla mieszkancéw
Polski. Korzystanie z telefondéw zaufania moze by¢ pierwszym
krokiem do uzyskania pomocy i wsparcia w trudnych chwilach.



