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W Zyciu kazdego cztowieka zdarzajq sie dobre i zte
dni. Kazdego z nas dotyczq sytuacje, kiedy czujemy
smutek, zal, brak motywacji do dziatania. Jedni lepiej
radzg sobie z trudnymi sytuacjami, inni — gorzej.
Czasami wystarczy obejrzenie wesofego filmu,
rozmowa z rodzicem czy kolegq lub zwyczajne

przeczekanie trudnych dni.

Ale zdarza sie tez tak, ze zte samopoczucie nie ustaje,
odczuwamy tez inne objawy, ktore utrudniajg nam
codzienne funkcjonowanie, i wydaje nam sie, ze
nasze troski i kfopoty nie majg korica. Moze to

oznaczac, ze przezywamy depresje.

Depresja to powazna choroba, ktdra moze dotkngc
kazdego z nas: niesmiatq dziewczynke z trzeciej
klasy, ulubierica spotecznosci szkolnej, ktory ma
tysigc lajkdw na FB, czy sportowca, ktdrego wszyscy

w szkole znajq i lubig.

Tematowi depresji poswiecilismy ten krotki

przewodnik.

Znajdziesz tu wskazdwki, ktére mogq pomac Ci
rozpoznac objawy depresji, oraz podpowiedzi, co
zrobic, kiedy podejrzewasz, ze problem dotyczy
Ciebie lub kogos z Twoich bliskich. To bardzo wazne,
Zeby wiedziec, do kogo zwrdcic sie o pomoc i gdzie
szukac wsparcia, a w konsekwencji pokonac depresje

i ruszyc dalej.
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Jakie objawy powinny Cie zaniepokoic?

Ponizej znajduje sie lista objawow, ktdre czesto
pojawiajg sie u 0séb przezywajacych depresje:

 przewlekte poczucie smutku i przygnebienia
(nie ciesza Cie rzeczy, ktére wczesniej
sprawiaty Ci rados¢),

* zobojetnienie, brak sensu (coraz czesciej nie
masz na nic ochoty),

* brak energii (czesto jestes
zmeczony/zmeczona, najchetniej spedzasz
czas zamkniety/zamknieta w swoim pokoju,
na swoim tézku),

 zaburzenia myslenia (brak skupienia,
koncentracji, urywanie watkéw w trakcie
wypowiedzi, roztargnienie, trudnosci
z podejmowaniem decyzji, trudnosci

z koncentracjg i uwagg, ktopoty

Z pamieciy),




* niskie poczucie wtasnej wartosci,

* czeste odczuwanie leku,

* czeste odczuwanie poczucia winy,

» samookaleczanie sie,

* mysli samobdjcze,

 zaburzenia snu (zbyt mata lub zbyt duza ilos¢
snu),

« zaburzenia taknienia (ograniczenie jedzenia
lub przejadanie sie),

* rozdraznienie, pobudzenie, chwiejnos¢
nastroju (coraz wiecej zachowan Twoich
bliskich powoduje Twoje rozdraznienie),

» wycofanie z kontaktow
z réwiesnikami/rodzing/nauczycielami,

* poczucie beznadziejnosci,

 zaniedbywanie swojego wygladu,

» wieksza wrazliwos¢ na informacje na wtasny
temat,

* sieganie po alkohol i inne uzywki, by
zagtuszyc to, co dzieje sie w Twoim Srodku,

« dolegliwosci bdlowe, ktérych nie byto
wczesniej (np. czesty bél gtowy).

Jesli zmiany utrzymuja sie u Ciebie dtuzej niz
dwa tygodnie, by¢ moze chorujesz na depresje
i potrzebujesz pomocy.










Jak powiedzie€ rodzicom,
ze podejrzewasz u siebie
depresje?

By¢ moze zastanawiasz sie, czy
dotkneta Cie depresja, i chcesz o tym

porozmawiac ze swoimi rodzicami.

Najlepiej znasz swoich rodzicow —
wiesz, w jakim stopniu i kiedy mozesz
na nich liczyé. Zazwyczaj rodzice sg
Twoimi sprzymierzencami, jesli jednak
tak nie jest — poszukaj wsparcia gdzie$
indziej: u nauczyciela, wychowawcy,
trenera, psychologa szkolnego,

u rodzicéw Twojego przyjaciela lub

Twojej przyjaciotki.



Oto kilka wskazowek:

* Wybierz odpowiedni moment — nie
podczas pracy rodzicow, gotowania
obiadu — a na przyktad wieczorem,
kiedy dorosty moze przerwac swoje
zajecia i odpowiednio skupic¢ na

Tobie uwage.

* Powiedz o tym, co czujesz, od kiedy
i jak wazny jest to dla Ciebie

problem.

e Zastanodw sie, jakiej pomocy
oczekujesz od rodzicéw: szczerej
rozmowy, pomocy w umowieniu
wizyty u psychologa/psychiatry,
wsparcia finansowego na terapie
itp.

e Mozesz wczesniej na kartce zapisac
najwazniejsze rzeczy, o ktérych

chcesz porozmawiac.



Depresja moze by¢ jednym z przy:

Przystanek
SZKOtA

Czy to sie leczy? Tak!

Podstawg jest pomoc psychologiczna,

a czasem trzeba wiaczy¢ leczenie
farmakologiczne.

Jesli podejrzewasz u siebie depresje,
porozmawiaj z rodzicami, zgtos sie po
pomoc do psychologa szkolnego lub

zadzwon pod numer infolinii:

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy:
tel. 116 111

Telefon jest bezptfatny i anonimowy, czynny
codziennie w godzinach 12:00 — 2:00.
www.116111.pl



stankow, po ktérym ruszysz dale;.

Przystanek Przystanek
DEPRESIA MItOSC

NNV =r=-m

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka: tel. 800 121 212
Telefon jest bezptatny, czynny od

poniedziatku do pigtku w godzinach
8:15 - 20:00.

Antydepresyjny Telefon Zaufania:
tel. 22 484 88 01

Dyzury psychologow:
wtorki w godzinach 14:00 — 19:00,
czwartki w godzinach 15:00 — 20:00,

pigtki w godzinach 10:00 — 15:00.

www.stopdepresji.pl




Mysli samobojcze —
co robic?

Jesli ktos z Twoich znajomych méwi

o $mierci, a Ty obawiasz sie o jego
zdrowie lub zycie — nie pozostawiaj go
samego, zadzwon pod numer alarmowy
112, popros o pomoc kogo$ dorostego,
na przyktad rodzicéw znajomego,
nauczyciela, Twojego rodzica.

Nie obawiaj sie o konsekwencje — Twoim
celem jest zapewnienie bezpieczenstwal



By¢ moze
wiasnie ocalites
swojego kolege.
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Depresja a koronawirus

Wiele danych (m.in. WHO) wskazuje na

to, ze wybuch pandemii powoduje

wzrost liczby oséb chorujacych na

depresje. Dlaczego tak jest?

ZnalezliSmy sie w nowej, nieznanej
wczesniej sytuacji.

Wiele oséb odczuwa wzmozony lek
i stres.

Izolacja utrudnia robienie rzeczy,
ktore do tej pory sprawiaty radosc.
Nauczanie zdalne uniemozliwia
osobisty kontakt z rowiesnikami.
Nie wszyscy majg dobre warunki do
nauki zdalne;.

Ze wzgledu na trudng sytuacje

zwigzang z pandemia dbaj o siebie
i bliskich:

» Staraj sie byc jeszcze bardziej ciepty,

zyczliwy i wyrozumiaty dla innych.



e Dbaj o swoje zdrowie fizyczne —

zdrowo sie odzywiaj, wysypiaj i badz
aktywny fizycznie.

o Korzystaj z mediow
spotecznosciowych w kontrolowany
sposob.

o Szukaj aktywnosci, ktore sprawiajg Ci

radosc.
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