SWIATOWY DZIEN WALKI Z DEPRESJA, |




,Depresja nie wybiera stabych i ubogich. Jest chorobg demokratyczng. Podcina
skrzydta nawet podczas najwyzszego lotu.”
Anna Morawska

Depresja jest powazna i ztozona choroba, WHO wskazuje, ze objawia sie ona
smutkiem, utrata zainteresowan, poczuciem winy, zatraceniem przyjemnosci
oraz niskg samoocena. Cechuja ja rowniez zaburzenia snu, brak apetyty,
ostabiona koncentracja, jak i uczucie zmeczenia. Depresja w znaczacy sposob
wptywa na zycie osoby jej doswiadczajgcej, na funkcjonowanie w kazdym
obszarze —zawodowym, rodzinnym, spotecznym.

Depresja rzadko ma tylko jedna przyczyne, najczesciej wywotywana jest
w wyniku roznorakich ztozonych czynnikow m.in. negatywne doswiadczenia,
ciezkie i dtugotrwate choroby, czynnik genetyczny, cechy osobowosdi,
przewlekty stres czy warunki Zzyciowe. Wspotczesny rytm okotodobowy
(mniej spimy — wiece] pracujemy) zwieksza prawdopodobienstwo
rozregulowania cyklu dobowego, a to z kolei moze miec wptywa na regulacje
nastroju w zwigzku z zaburzeniem fazy snu i aktywnosci.

Stokrotka stata sie symbolem wsparcia oraz zrozumienia chorych na depresje -
Jjest swoistym wyrazem solidarnosci z osobami, ktore zmagajq sie z tq chorobg.



Depresja przywdziewa wiele form i
uprzykrza zycie wielu ludziom. Choc¢ by¢
moze na depresje cierpijuz 1-2% dzieci,

to pojawia sie ona zwykle dopiero w
okresie dojrzewania. W ktéryms
momencie swojego zycia epizodu
depresji doswiadczy co czwarta kobieta
i co 6smy mezczyzna.

Gdy sie spojrzy z tej strony,
depresja wydaje sie ,stanem
umystu”, ktory — raz wywotany —
wptywa na nasze mysli, uczucia i
zachowania. Nie nalezy sie tego
wstydzic. Istnieje wiele
sposobow oddziatywania na te
strone depresiji.

Badania wykazaty, ze w czasie
trwania depresji dochodzi do
zmian chemicznych w mozgu.
Zmienia sie sposob
przekazywania sygnatow miedzy
neuronami. Zmiany w mozgu
oraz depresyjne zachowania
obserwuije sie rowniez u zwierzat
poddawanych przez pewien czas
r6znym rodzajom stresu.

Paul Gilbert, profesor psychologii kliniczne;



Depresja - co warto

wiedziec? . .
Osoba chorujaca na depresje czesto Zaburzenie depresyjne jest
nie dostrzega problemu, swoj stan PRAWDZIWA CHOROBA, ktora
ttumaczy zmeczeniem, stresem czy powaznie zaktoca zycie codzienne.

Nie nalezy traktowac jej jako
,gorszego czasu” czy ,chwilowego
zatamania”.

ostabieniem organizmu — dlatego tak
wazne jest, abysmy reagowali na
komunikaty i zachowanie naszych
bliskich.

Gfownym objawem depres;ji jest
0golne pogorszenie samopoczucia,
to oczywiscie moze przydarzyc sie

kazdemu z nas — jesli jednak taki

stan utrzymuje sie powyze]

2 tygodni i towarzysza mu inne

objawy —moze to wskazywac na

zaburzenie depresyjne.

w kazdym wieku. Nie wybiera ptci
czy zasobnosci portfela.
Niepokojacy jest wzrost rozpoznan
u dzieci i mtodziezy.

Depresja jest chorobg smiertelng —
najczestsza przyczyna samobojstw.
40-80% chorych ma mysli
samobojcze, 20-60% podejmuje
probe, a az 15% skutecznie odbiera
sobie zycie.

Wedtug szacunkéw NFZ (2023 r.) na
depresje w Polsce moze chorowac az
1,2 min 0séb, a wedtug WHO do 2030 r.
depresja stanie sie najczescie;
wystepujaca chorobg na swiecie.

DEPRESJE MOZNA SKUTECZNIE WYLECZYC!







Twoja obecnosc jest nieoceniona
we wsparciu osoby cierpigcej na
depresje, zupetnie jak w przypadku
innych schorzen.

Dotézmy wszelkich staran, aby naktonic
- osobe chora do podjecia leczenia
i badzmy z chorym w trakcie tego procesu.

: Warto zaznaczy¢ choremu, ze depresje mozna skutecznie
- wyleczy¢, ze nie jest w tym wszystkim sam/sama.

PO PROSTU
BADZ BLISKO!

i oznaki poprawy, okazujgc wsparcie i zrozumienie —
to dla chorego sygnat, ze moze sie udac.

W zaleznosci od stanu chorego ZACHECAIMY
ANIE ZMUSZAIMY do aktywnosci np.

{4
- wspolny spacer, sprzatanie czy zakupy.

Traktujmy chorego w sposob

g zwyczajny, nie izolujac go od spraw
rodzinnych, w tym rowniez od
codziennych zmartwien i ktopotow.



/wracajac sie w taki sposob
osiggniesz doktadnie
odwrotny skutek, a chorg
0sobe wprowadzisz
w jeszcze wieksze problemy
| poczucie winy.

,nie wymyslaj”

,to tylko gorszy
humor”

,przestan sie tak
zamartwiac”

,Czym ty sie niby

przejmujesz”

,0garnij sie”



Sprobuj tak!

»,kazdy ma
prawo do
stabosci”




Przydatne linki:

Jak pomoc sobie i innym w depresji?

Raport NFZ o depresii

Kiedy smutek jest choroba

forumprzeciwdepresiji.pl

twarzedepresji.pl

Pomocne telefony:

116123

Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny przez 7 dni w tygodniu w godz. 14.00—22.00
116111

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny cata dobe przez 7 dni w tygodniu

800 108108

Bezptatny telefon wsparcia, czynny od poniedziatku do niedzieli (z wyjatkiem dni Swigtecznych) w godz. 14.00—20.00

121212

Bezpftatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka, czynny cata dobe przez 7 dni w tygodniu

2263509 54

Telefon zaufania dla osob starszych, czynny w poniedziatek, srode, czwartek w godz. 17.00—20.00


https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-pomoc-sobie-i-innym-w-depresji
https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-depresja
https://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/kiedy-smutek-jest-choroba
https://forumprzeciwdepresji.pl/
https://twarzedepresji.pl/

