23 lutego
Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja

Depresja... kto o niej nie styszal? Najczesciej kojarzy si¢ ze ztym

nastrojem, niechecig do zycia, smutkiem. Kazdy moze mie¢ gorszy dzien. Jesli
jest ich jednak coraz wigcej moze to by¢ objaw choroby, ktéra wymaga pomocy
specjalisty.

Depresja moze dotkna¢ kazdego.
Bez wzgledu na wiek, wyniki w nauce, popularnos¢,
liczbe znajomych na Facebooku.

Moina by¢ dobrym uczniem 1 nie mie¢ sity 1§¢ do szkoty. Mozna

otaczac si¢ fajnymi ludZmi, a nie mie¢ dla kogo zy¢ 1 czu¢ si¢ samotnym.
Depresja nie musi by¢ reakcja na jaka$ trudng sytuacje. Jej przyczyng
moze by¢ zaburzenie chemii w mdzgu, a ryzyko zachorowania wzrasta,
gdy kto$§ w rodzinie réwniez si¢ zmagat z depresja.

Czym moze objawiac si¢ depresja:

« Jeste$ smutny/a, przygngbiony przez wigksza czes¢ dnia, niemal codziennie.
* Nic Cig nie cieszy, wszystko jakby zbladto, zobojetniato.
* Czujesz si¢ zmgczony/a prawie kazdego dnia. Na nic nie masz sity.

» Apetyt Ci si¢ zmienil, nic Ci nie smakuje, niczego nie mozesz przetknac,
mozesz nie jes¢ przez caty dzien albo odwrotnie — jesz caty czas.

» Zle $pisz, nie mozesz zasna¢, budzisz si¢ w nocy albo przeciwnie chcialby$
spa¢ caty dzien.

* Czujesz si¢ rozdrazniony. Wszystko 1 wszyscy Ci¢ denerwuja.

 Nie mozesz si¢ skupi¢. Nawet proste zadania wydajg si¢ trudne do
rozwigzania. Masz problem z pamigcia.

* Czujesz si¢ gorszy od innych, beznadziejny.



» Odczuwasz niepokoj 1 napigcie. Nie mozesz znalez¢ sobie miejsca.
* Okaleczasz si¢.

» Wszystko wydaje Ci si¢ bez sensu, nie widzisz wyjscia z sytuacji, myslisz o
Smierci 1 samobojstwie.

To wszystko moga by¢ objawy choroby. Choroby, ktérej nie mozna

lekcewazy¢, a ktorg trzeba leczy¢. Konieczna jest pomoc specjalistow
(psychologa, psychiatry). To oni ocenig co dla Ciebie bedzie najlepsze —
psychoterapia, moze przyjmowanie lekow.

J esli czujesz, ze problem moze dotyczy¢ Ciebie lub kogo$ Ci bliskiego?

Znajdz osobe, z ktorg mozesz porozmawiac!!!

Pamie;taj !

Kazdy ma prawo prosi¢ o pomoc.

Znajdziesz ja rowniez tu:www.forumprzeciwdepresji.pl
Telefon Zaufania dla Dzieci 1 Mlodziezy 116 111
Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12
Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depres;ji
2259491 00

(czynny w kazdg srode — czwartek od 17.00 do 19.00)

M. Kozakowska-Lewandowska
M.Deregowska

(zrodto artykuhu: Forum Przeciw Depresji-Kampania Spoleczna)
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