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Ogélnopolski Dzien
Walki z Depres ja

: Skad bierze sie iy
Razem przeciw depres)i depresja? ST

Czym sie réini depresja
od gorszego nastroju?
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‘ Zrozumienie i wsparcie dla
os6b cierpiacych na depresje
jest kluczowe, poniewaz
choroba ta dotyka coraz
‘wigkszej liczby 0s6b
W Polsce i na Swiecie.
Ogsinopolski Dzier Walki
2z Depresjj to doskonata
okazja, by zaciesnié
dziatania edukacyjne,
pomocowe
i wspierac zmiang
w postrzeganiu zdrowia
psychicznego.

Depresja to powazne zaburzenie
nastroju, ktére jest diagnozowana
choroba, utrzymujaca si przez

Ogéinepolski Dzier Walki z Depresiq obchodzony jest 23
Iutege | ma na celu zwigkszenie éwiadomosci na temat
depresiji, jej objawéw oraz sposebéw leczenia. To wazny
dzien, ktéry przypomina o problemie, jakim jest depresja,
zachgca do rozmowy na ten temat i promuje wsparcie
dla os6b zmagajacych sie z ta choroba.

tygodnie lub miesiace i znaczaco
wplywajaca na codzienne zycie,
zabunala\: sen, apetyt oraz relacje z

zwyKle mija samoistnie | nie zakidca
normalnego funkcjonowania. Depresja
wymaga profesjonalnej diagnozy oraz
wsparcia specjalistycznego, aby
POmGC osobom dotknigtym tym
chorzeniem.

T = nie béj sie szukacé
pomocy!

£ e e
wplywaja pozytywnie na prace mézgu
i poziom hormondw szczeécia,
gorsze samopoczucie

- Sen regeneruje
chroniczne zmeczenie
mote prowadzié do pogorszenia nastroju. Depresja to powaine zaburzenie
nastroju, ktére wplywa nie tylko na
emocje, ale réwniez na codzienne
funkejonowanie czlowieka, Objawia
sig diugatrwalym uczu
Przygnebienia, utratq zainteresowan
oraz energii, co mote prowadszié do
- Jesli czujesz si trudnosei w pracy, nauce czy
pratioceony; wato skerarE z ramowy & w relacjach z innymi ludzmi.
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wraca do petni sit. Im szybeis] pod
dziatanie, tym wigksza szansa na poprawe.
Nie musisz zmaga¢ sie z tym sam!

iciem smutku,

Brak energii i ciaghe Problomy 2 snem
zmeczenie - Bezsennodé lub
Trudnodcl nadmierna sennos,

lepresja, nie zostawajcie
2 tym sami. Istnieje wiele miejsc, gdzie mozna
znalezd wsparcie:

Depresja stanowi powazny

problem zdrowotny w Polsce.
Wedlug Narodowego
Funduszu Zdrowia,

Polakéw zmaga sie z ta
choroba.

sSzezegéini

Nieleczona depres ja moze
prowadzi¢ do tragediil

Depresja to powazna choroba, ktéra bez
odpowiedniego wsparcia moze pogtebiaé sig,
prowadzac do izolacji, utraty sensu 2ycia, a
w skr:mych przypadkach nawet do

niepokojace 53 statystyki
dotyczace dzieci | miodziezy. W 2023 roku
od nntowano 2 139 préb samobéjczych
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Czy esoby z depresja po prostu
nie potrafia sie ,wziaé w garse™?
Depresia to choroba, kisra wplywa na

Funkejonaneanie maTgU | emacj. Odoby £ Aepresiy
i maja mocy. by po prostu zmlan swé) nastrs)

Czy depresja jest ,widoczna”
na zewnatrz?
N zawsze. Osoby 2 depresja moga

gl b rewngtrzaie Eeoue | mkejonawaé b
pozbr normalnis. mimo te zmagafa sa 2 ogrommym

Teczonta, by wyjd 2 toge stanu.

Choroba psychiczna
to nie wstyd!

Tak jak kazda inna choroba,
wymaga leczenia i wsparcia,
a nie ukrywania jej z obawy
przed ocena innych.
Szukanie pomocy to oznaka
sity, a nie staboéci - kazdy
zastuguje na zdrowie i dobre
samopoczucie.
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- 116 TN (czynny cata dobe, anonimovy | bezplatny)
116123 (dla dorosiych, czynny codziennie)
- oferuia bezptatna pomoc psychologiczna i psychiatryczna

moina tam uzyskat konsultacie z psychologiem lub

- warto zwrécic sig do specjalisty w szkole

- rozmowa i wsparcie emocjonaine 53 bardzo wazne
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Jeéli zauwazysz, ze ktos bliski ma
objawy depres], nie ignoruj tego.
Badi przy nim, stuchaj bez
oceniania | pokat, ze moze na
Ciebie liczyé. Zacheé do rozmowy
z psychologiem lub lekarzem, ale
nie zmuszaj - wsparcie
i cierpliwosé sq kluczowe, Mate
gesty, jak wspélne spedzanie
czasu czy okazanie troski, moga
mieé ogromne znaczenie.
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Czy depresja mote wystapi¢ u oséb,
ktére nie mialy zadnych probleméw
psychicznych w przesziosci?

Odpowieds: Tak. depresja mote wystapid nagle.
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Czy kazdy, kto jest smutny,
cierpi na depresje?

Odpomieds: Smtek tonermaina cegk yca etea nie
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Ogélnopolski Dzien
Walki z Depresja

Ogodlnopolski Dzien Walki z Depresjg obchodzony jest 23
lutego i ma na celu zwiekszenie swiadomosci na temat
depresji, jej objawow oraz sposobow leczenia. To wazny

dzien, ktéry przypomina o problemie, jakim jest depresja,
zacheca do rozmowy na ten temat i promuje wsparcie

dla oséb zmagajacych sie z tg choroba.
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gorsze samopoczucie

Depresja to powazne zaburzenie
nastroju, ktére wptywa nie tylko na
emocje, ale rowniez na codzienne
funkcjonowanie cztowieka. Objawia
sie dtugotrwalym uczuciem smutku,
przygnebienia, utratg zainteresowan
oraz energii, co moze prowadzi¢ do

trudnosci w pracy, nauce czy
w relacjach z innymi ludzmi.




Czym sie réini depres ja
od gorszego nastroju?

Depresja to powazne zaburzenie
nastroju, ktore jest diagnozowang
chorobg, utrzymujaca sie przez
tygodnie lub miesigce i znaczaco
wptywajaca na codzienne zycie,
zaburzajac sen, apetyt oraz relacje
z innymi. Natomiast gorszy nastroéj to
krotkotrwate uczucie smutku, ktére
zwykle mija samoistnie i nie zaktéca
normalnego funkcjonowania. Depresja
wymaga profesjonalnej diagnozy oraz
wsparcia specjalistycznego, aby
pomoéc osobom dotknietym tym
schorzeniem.
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Genetyka

i dziedzicznosé

Wystepowanie
depresji w rodzinie
sugeruje, ze sktonnosé
do jej rozwoju moze
by¢ dziedziczona, co
zwieksza ryzyko
wystgpienia
zaburzenia
u potomkow.

z interakcji czynnikéw biologicznych,
psychologicznych oraz srodowiskowych.
Badania naukowe dowodzg, ze zaréwno
dziedziczne predyspozycje, jak i trudne
doswiadczenia zyciowe czy zmiany

w funkcjonowaniu mézgu moga
przyczyniac sie do roz\—woju tej choroby.

Doswiadczenia Czynniki
zyciowe neurobiologiczne

Zaburzenia w rownowadze
neuroprzekaznikow,
takich jak serotonina czy
dopamina, oraz inne
nieprawidtowosci
w funkcjonowaniu mézgu
moga wptywac na
pojawienie sie objawow

Traumatyczne
wydarzenia, chroniczny
stres, utrata bliskiej
osoby lub inne powazne
Zmiany zyciowe mog3
wywotacé reakcje
emocjonalne,
prowadzace do depres;ji.



Razem przeciw depresji

osob cierpigcych na depresje
jest kluczowe, poniewaz
choroba ta dotyka coraz
wiekszej liczby oséb

w Polsce i na sSwiecie.
Ogodlnopolski Dzien Walki
z Depresjg to doskonata
okazja, by zaciesnié
dziatania edukacyjne,
pomocowe

i wspieraé zmiane

w postrzeganiu zdrowia
psychicznego.







DEPRESJA W POLSCE
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Depresja stanowi powazny
problem zdrowotny w Polsce.
Wedtug Narodowego
Funduszu Zdrowia,

Polakéw zmaga sie z tg
choroba.

Szczegodlnie niepokojgce s3g statystyki
dotyczace dzieci i mtodziezy. W 2023 roku
odnotowano 2 139 préob samobdjczych w tej
grupie wiekowej, z czego 146 zakonczyto
sie Smiercia.




Jesli Ty lub ktos z Twoich bliskich zmaga sie
z depresja, nie musicie by¢
Zz tym sami. Istnieje wiele miejsc, gdzie mozna
znalez¢ wsparcie:

¢ Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
- 116 1M (czynny cata dobe, anonimowy i bezptatny)
¢ Kryzysowy Telefon Zaufania
- 116 123 (dla dorostych, czynny codziennie)
¢ Centra Zdrowia Psychicznego
- oferuja bezptatng pomoc psychologiczng i psychiatryczna
¢ Poradnie Zdrowia Psychicznego
- mozna tam uzyska¢ konsultacje z psychologiem lub
psychiatra
¢ Szkolny pedagog lub psycholog
- warto zwrdcic sie do specjalisty w szkole
¢ Bliscy i przyjaciele
- rozmowa i wsparcie emocjonalne sg bardzo wazne

Jesli sytuacja jest powazna i pojawiajg sie mysili
samobodjcze, nie zwlekaj - zadzwon po pomoc lub
udaj sie na najblizszy SOR. Nie jestes sam!




- nie bé j sie szukaé
pomocy!

\\ Dzieki terapii, wsparciu bliskich i - w niektérych
przypadkach - odpowiednim lekom, wiele oséb
& “ wraca do pehni sit. Im szybciej podejmiesz
a dziatanie, tym wieksza szansa na poprawe.

Nie musisz zmagac¢ sie z tym sam!
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Dbaj o relacje z innymi - Spedzanie czasu
z rodzing i przyjaciétmi daje wsparcie
emocjonalne i poczucie bezpieczenstwa.

Zdrowo sie odzywiaj i bgdz aktywny -
Zbilansowana dieta i regularny ruch

wplywaja pozytywnie na prace moézgu
i poziom hormonéw szczescia.

Odpoczywaj i wysypiaj sie — Sen regeneruje
organizm i umyst, a chroniczne zmeczenie
moze prowadzi¢ do pogorszenia nastroju.

Unikaj nadmiernego stresu - Staraj sie
znalez¢ czas na relaks i hobby, ktére
sprawiajg Ci przyjemnosé.

Nie boj sie prosi¢ o pomoc - Jesli czujesz sie
przyttoczony, warto skorzystac z rozmowy z
bliskimi lub wsparcia specjalisty.
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Jak Pamoc Jesli zauwazysz, ze ktos bliski ma
objawy depresji, nie ignoruj tego.

OSOb.e Badz przy nim, stuchaj bez
O
z depres ja?f

oceniania i pokaz, ze moze na
Ciebie liczy¢. Zache¢ do rozmowy
z psychologiem lub lekarzem, ale
nie zmuszaj - wsparcie
i cierpliwos¢ sg kluczowe. Mate
gesty, jak wspodlne spedzanie
czasu czy okazanie troski, moga
mie¢ ogromne znaczenie.

Pamietaj, ze depresja to choroba,
a nie wybor - osoba nig dotknieta nie
potrzebuje rad w stylu ,,wez sie w
garsé”, tylko zrozumienia i pomocy.
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Choroba psychiczna
to nie wstyd!

Tak jak kazda inna choroba,
wymaga leczenia i wsparcia,
a nie ukrywania jej z obawy
przed oceng innych.
Szukanie pomocy to oznaka
sily, a nie stabosci - kazdy
zastuguje na zdrowie i dobre
samopoczucie.




DEPRESJA:
Pytania i odpowiedazi

Czy osoby z depresjg po prostu
nie potrafia sie ,,wzigé¢ w gars¢”?

Depresja to choroba, ktéra wptywa na
funkcjonowanie mézgu i emocji. Osoby z depresja
nie maja mocy, by po prostu zmienié¢ swéj nastréj,
a czesto potrzebujg wsparcia terapeutycznego lub

leczenia, by wyjs¢ z tego stanu.

Czy depresja jest ,,widoczna”
na zewnhatrz?

Nie zawsze. Osoby z depresjg moga
wygladac na zewnetrznie zdrowe i funkcjonowac na
pozér normalnie, mimo ze zmagaja sie z ogromnym

wewnetrznym cierpieniem. To, co przezywaja
wewnetrznie, nie zawsze wida¢ na pierwszy rzut oka.




Czy depresja moze wystapic¢ u osdb,

e ;i Czy kazdy, kto jest smutn
ktére nie miaty zadnych problemoéw y ) ¥’ ] - y:
psychicznych w przesztosci? cierpi na depresjg?
Odpowiedz: Tak, depresja moze wystapic nagle, Odpowiedz: Smutek to normalna czes¢ zycia, ktéra nie
nawet u oséb, ktére wczesniej nie miaty problemoéw jest tozsama z depresja. Depresja ma szerszy zakres
ze zdrowiem psychicznym. Czesto czynniki stresowe, objawéw i trwa znacznie dtuzej. Smutek jest chwilowy,
zmiany hormonalne czy dziedzicznos¢ moga podczas gdy depresja potrafi trwac tygodnie czy

wywotac jej rozwéj w kazdej chwili. miesigce, majac wptyw na codzienne funkcjonowanie.




Nieleczona depresja moze
prowadzi¢ do tragediil

Depresja to powazna choroba, ktéra bez
odpowiedniego wsparcia moze pogtebiac sie,
prowadzac do izolacji, utraty sensu zycia,

a w skrajnych przypadkach nawet do
samobdjstwa. Wczesna pomoc i rozmowa
z bliskimi lub specjalistag moga uratowac zycie.




