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OGÓLNOPOLSKI DZIEŃ WALKI Z DEPRESJĄ



Co wydarzyło się 
3 maja 1791?

Ogólnopolski Dzień Walki z Depresją obchodzony jest 23
lutego i ma na celu zwiększenie świadomości na temat
depresji, jej objawów oraz sposobów leczenia. To ważny

dzień, który przypomina o problemie, jakim jest depresja,
zachęca do rozmowy na ten temat i promuje wsparcie

dla osób zmagających się z tą chorobą.

Ogólnopolski Dzień
Walki z Depresją

23 lutego23 lutego
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Depresja to poważne zaburzenie
nastroju, które wpływa nie tylko na
emocje, ale również na codzienne

funkcjonowanie człowieka. Objawia
się długotrwałym uczuciem smutku,
przygnębienia, utratą zainteresowań
oraz energii, co może prowadzić do

trudności w pracy, nauce czy 
w relacjach z innymi ludźmi. 

Czym jest
depresja? 

To coś więcej niż po porostu
gorsze samopoczucie
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Depresja to poważne zaburzenie
nastroju, które jest diagnozowaną

chorobą, utrzymującą się przez
tygodnie lub miesiące i znacząco
wpływającą na codzienne życie,

zaburzając sen, apetyt oraz relacje 
z innymi. Natomiast gorszy nastrój to
krótkotrwałe uczucie smutku, które
zwykle mija samoistnie i nie zakłóca

normalnego funkcjonowania. Depresja
wymaga profesjonalnej diagnozy oraz

wsparcia specjalistycznego, aby
pomóc osobom dotkniętym tym

schorzeniem.

Czym się różni depresja
od gorszego nastroju?
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Depresja jest złożonym zaburzeniem, którego
przyczyny są wielorakie i często wynikają 

z interakcji czynników biologicznych,
psychologicznych oraz środowiskowych.
Badania naukowe dowodzą, że zarówno
dziedziczne predyspozycje, jak i trudne

doświadczenia życiowe czy zmiany 
w funkcjonowaniu mózgu mogą 

przyczyniać się do rozwoju tej choroby. 

Skąd bierze się
depresja?

Genetyka 
i dziedziczność

Występowanie
depresji w rodzinie

sugeruje, że skłonność
do jej rozwoju może
być dziedziczona, co

zwiększa ryzyko
wystąpienia
zaburzenia 

u potomków.

Doświadczenia
życiowe

Traumatyczne
wydarzenia, chroniczny

stres, utrata bliskiej
osoby lub inne poważne
zmiany życiowe mogą

wywołać reakcje
emocjonalne,

prowadzące do depresji.

Czynniki
neurobiologiczne
Zaburzenia w równowadze

neuroprzekaźników,
takich jak serotonina czy

dopamina, oraz inne
nieprawidłowości 

w funkcjonowaniu mózgu
mogą wpływać na

pojawienie się objawów
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Razem przeciw depresji
Zrozumienie i wsparcie dla
osób cierpiących na depresję
jest kluczowe, ponieważ
choroba ta dotyka coraz
większej liczby osób 
w Polsce i na świecie.
Ogólnopolski Dzień Walki 
z Depresją to doskonała
okazja, by zacieśnić 
działania edukacyjne,
pomocowe 
i wspierać zmianę 
w postrzeganiu zdrowia
psychicznego. 
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Myśli o śmierci lub
samookaleczeniu 

– W skrajnych przypadkach depresja
może prowadzić do myśli

samobójczych, które wymagają
natychmiastowej pomocy

specjalistycznej.

Objawy depresji

Długotrwały smutek 
i przygnębienie 

– Uczucie beznadziei,
pustki i braku radości 

z codziennych aktywności.

Brak energii i ciągłe
zmęczenie 
– Trudności 

z wykonywaniem nawet
prostych czynności.

Problemy ze snem
 – Bezsenność lub

nadmierna senność,
trudności z zasypianiem 
i częste wybudzanie się.

Zmiany w apetycie 
– Utrata lub zwiększenie
apetytu, co prowadzi do

nagłej utraty lub przyrostu
masy ciała.

Trudności 
z koncentracją 

– Problemy z zapamiętywaniem,
podejmowaniem decyzji 

i skupieniem uwagi.
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DEPRESJA W POLSCE
Depresja stanowi poważny

problem zdrowotny w Polsce.
Według Narodowego
Funduszu Zdrowia, 

około 1,2 miliona 
Polaków zmaga się z tą

chorobą.

Szczególnie niepokojące są statystyki
dotyczące dzieci i młodzieży. W 2023 roku

odnotowano 2 139 prób samobójczych w tej
grupie wiekowej, z czego 146 zakończyło 

się śmiercią.
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Gdzie
szukać
pomocy?

Jeśli Ty lub ktoś z Twoich bliskich zmaga się 
z depresją, nie musicie być 

z tym sami. Istnieje wiele miejsc, gdzie można
znaleźć wsparcie:

🔹 Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży 
– 116 111 (czynny całą dobę, anonimowy i bezpłatny)

🔹 Kryzysowy Telefon Zaufania 
– 116 123 (dla dorosłych, czynny codziennie)

🔹 Centra Zdrowia Psychicznego 
– oferują bezpłatną pomoc psychologiczną i psychiatryczną

🔹 Poradnie Zdrowia Psychicznego 
– można tam uzyskać konsultację z psychologiem lub

psychiatrą
🔹 Szkolny pedagog lub psycholog 

– warto zwrócić się do specjalisty w szkole
🔹 Bliscy i przyjaciele 

– rozmowa i wsparcie emocjonalne są bardzo ważne

Jeśli sytuacja jest poważna i pojawiają się myśli
samobójcze, nie zwlekaj – zadzwoń po pomoc lub 

udaj się na najbliższy SOR. Nie jesteś sam!
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Depresję można leczyć 
– nie bój się szukać

pomocy!

Dzięki terapii, wsparciu bliskich i – w niektórych
przypadkach – odpowiednim lekom, wiele osób

wraca do pełni sił. Im szybciej podejmiesz
działanie, tym większa szansa na poprawę. 

Nie musisz zmagać się z tym sam!
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Jak zapobiegać
depresji?

Dbaj o relacje z innymi – Spędzanie czasu
z rodziną i przyjaciółmi daje wsparcie

emocjonalne i poczucie bezpieczeństwa.

Zdrowo się odżywiaj i bądź aktywny –
Zbilansowana dieta i regularny ruch

wpływają pozytywnie na pracę mózgu 
i poziom hormonów szczęścia.

Odpoczywaj i wysypiaj się – Sen regeneruje
organizm i umysł, a chroniczne zmęczenie
może prowadzić do pogorszenia nastroju.

Unikaj nadmiernego stresu – Staraj się
znaleźć czas na relaks i hobby, które

sprawiają Ci przyjemność.

Nie bój się prosić o pomoc – Jeśli czujesz się
przytłoczony, warto skorzystać z rozmowy z

bliskimi lub wsparcia specjalisty.
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Jak pomóc
osobie 

z depresją?

Jeśli zauważysz, że ktoś bliski ma
objawy depresji, nie ignoruj tego.

Bądź przy nim, słuchaj bez
oceniania i pokaż, że może na

Ciebie liczyć. Zachęć do rozmowy
z psychologiem lub lekarzem, ale

nie zmuszaj – wsparcie 
i cierpliwość są kluczowe. Małe
gesty, jak wspólne spędzanie

czasu czy okazanie troski, mogą
mieć ogromne znaczenie. 

Pamiętaj, że depresja to choroba, 
a nie wybór – osoba nią dotknięta nie

potrzebuje rad w stylu „weź się w
garść”, tylko zrozumienia i pomocy.
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to nie wstyd!

Tak jak każda inna choroba,
wymaga leczenia i wsparcia, 
a nie ukrywania jej z obawy
przed oceną innych. 
Szukanie pomocy to oznaka
siły, a nie słabości – każdy
zasługuje na zdrowie i dobre
samopoczucie.
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Odpowiedź: Depresja to choroba, która wpływa na
funkcjonowanie mózgu i emocji. Osoby z depresją
nie mają mocy, by po prostu zmienić swój nastrój, 
a często potrzebują wsparcia terapeutycznego lub

leczenia, by wyjść z tego stanu.

Czy osoby z depresją po prostu
nie potrafią się „wziąć w garść”?

DEPRESJA: 
Pytania i odpowiedzi

Czy depresja jest „widoczna” 
na zewnątrz?

Odpowiedź: Nie zawsze. Osoby z depresją mogą
wyglądać na zewnętrznie zdrowe i funkcjonować na
pozór normalnie, mimo że zmagają się z ogromnym

wewnętrznym cierpieniem. To, co przeżywają
wewnętrznie, nie zawsze widać na pierwszy rzut oka.
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Odpowiedź: Tak, depresja może wystąpić nagle,
nawet u osób, które wcześniej nie miały problemów
ze zdrowiem psychicznym. Często czynniki stresowe,

zmiany hormonalne czy dziedziczność mogą
wywołać jej rozwój w każdej chwili.

Czy depresja może wystąpić u osób,
które nie miały żadnych problemów

psychicznych w przeszłości?

DEPRESJA: 
Pytania i odpowiedzi

Czy każdy, kto jest smutny,
cierpi na depresję?

Odpowiedź: Smutek to normalna część życia, która nie
jest tożsama z depresją. Depresja ma szerszy zakres

objawów i trwa znacznie dłużej. Smutek jest chwilowy,
podczas gdy depresja potrafi trwać tygodnie czy

miesiące, mając wpływ na codzienne funkcjonowanie.
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Nieleczona depresja może
prowadzić do tragedii!

Depresja to poważna choroba, która bez
odpowiedniego wsparcia może pogłębiać się,

prowadząc do izolacji, utraty sensu życia, 
a w skrajnych przypadkach nawet do

samobójstwa. Wczesna pomoc i rozmowa 
z bliskimi lub specjalistą mogą uratować życie.


