








= UTRZYMUJACE SIE UCZUCIE SMUTKU,
o PUSTKI LUB BEZNADZIEI.

F\ IMECZENIE LUB BRAK ENERGII,
iy NAWET PRZY MINIMALNYM

WYSIEKU.
S UTRATA ZAINTERESOWANIA
i W CZYNNOSCIACH. KTORE KIEDYS
= SPRAWIALY PRIYJEMNOSC \
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POCZUCIE CIAGEEGO POCZUCIA WINY
= | BEIWARTOSCIOWOS CI
TRUDNOSCI Z ZAPAMIETYWANIEM,
PODEJMOWANIEM DECYZ]I | KONCENTRACJA
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IMIANY APETYTU LUB MASY CIAEA.
INACINA UTRATA LUB PRZYROST MASY
CIARA

[ABURZENIA SNU- TRUDNOSCI
W ZASYPIANIU, WYBUDIZANIE SIE
| NIEMOZLIWOSC PONOWNEGO
IASNIECIA LUB NADMIERNA SENNOSC
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$ DRAZLIWOSC LUB POBUDIENIE. IWEASICZA
e f, = U MEZCZYIN | MEODIIELY.

OBJAWY FIZYCINE. TAKIE JAK BOLE GLOWY k

(CZESTO BOLESNE MIGRENY). PROBLEMY
TRAWIENNE. TRADZIK. WYPADANIE WEOSOW

SAMOBO] CIE,

%

“NA SWIECIE NA DEPRESJE CHORUJE PONAD 350
MLN LUDZI. W POLSCE NAWET DO 1.5 MILIONA 0SOB
(w TYM 0K. 750 000 POLAKOW JEST LECZONYCH
FARMAKOLOGICINIE) "
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—  |ECZENIE ZAIWY(ZA] OBEJMUJE POLACZENIE TERAPII. LEKOW.

IMIANY STYLU ZYCIA I WSPARCIA ZE STRONY BLISKICH.

0TO KILKA TYPOWYCH SPOSOBOW LECZENIA DEPRES]I: =

\ LEKI PRIECIWDEPRESY]NE MOGA BYC SKUTECINE W LECZENI

N

UMIARKOWANE] | CIEZKIE] DEPRES]I POPRZEZ ROWNOWAZENIE

POZIOMU NEUROPRZEKAINIKOW W MOZGU.
WAINE JEST. ABY SCISLE WSPOLPRACOWAC 7 LEKARZEM
PSYCHIATRA. ABY INALEZC NAJBARDZIE] ODPOWIEDNI LEK

== \ | UBOCINE.

PSYCHOTERAPIA. INANA ROWNIEZ JAKO TERAPIA ROIMOWA.
POLEGA NA ROZMOWIE ZE SPECJALISTA ZAJMUJACYM SIE
s IDROWIEM PSYCHICINYM

< W CELU ZBADANIA MYSLI. UCZUC | ZACHOWAN

PRIYCIYNIAJACYCH SIE DO STANOW LEKOWYCH. FOBII.
OBNIZONEGO NASTROJU | DOSWIADCZEN TRAUMATYCINYCH.

| DAWKOWANIE. A TAKZE MONITOROWAC POTENCJALNE SKUTKI
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IMIANA STYLU 7YCIA: WPROWADZANIE POIYTYWNYCH IMIAN.
KTORE MOGA BYC UZUPEENIENIEM INNYCH METOD LECZENIA
DEPRES]I
A\IP REGULARNE CWICZENIA, UTRZYMYWANIE ZDROWE] DIETY.
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TECHNIKI RELAKSACY]NE, TAKIE JAK MEDYTACJA

M.

& WSPARCIE SPOLECINE: KONTAKT 7 INNYMI OSOBAMI. KTORE / g,
/ \

;,@Rozuwm JAK TO JEST DOSWIADCIAC DEPRES]I. MOLE ZMNI[]SZY( A

~ POCIUCIE SAMOTNOSCI. BUDOWANIE SILNE) SIEC WSPARCIA |/

SKEADAJACE] SIE 7 RODZINY. PRIYJACIOE MOZE ZAPEWNIC WSPAR(}'I[ //
EMOCJONALNE | ZACHETE W TRUDNYCH CHWILACH. '




SAMOOPIEKA: ANGAZOWANIE SIE W CZYNNOSCI. KTORE /\f
PRIYNOSZA RADOSC LUB RELAKS. PRAKTYKOWANIE WSPOLCZUCIA
DLA SIEBIE. WYINACZANIE REALISTYCZNYCH CELOW | RADZENIE
SOBIE ZE STRESEM TO WAINE ASPEKTY SAMOOPIEKI DLA OSOB
CIERPIACYCH NA DEPRES]E. POSWIECENIE (ZASU DLA SIEBIE
| ANGAZOWANIE SIE W PRZYJEMNE IAJECIA MOZE POMOC /

POPRAWIC NASTRO] | OGOLNE SAMOPOCZUCIE. /
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TERAPIE ALTERNATYWNE: NIEKTORE 0SOBY MOGA ZEAGODIIC
OBJAWY DEPRES]I DZIEKI ALTERNATYWNYM TERAPIOM. TAKIM JAK

/<\ AKUPUNKTURA. JOGA LUB SUPLEMENTY ZIOLOWE. LECZ TE METODY
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“. NIEMOGA IASTEPOWAC PSYCHOTERAPII LUB LEKOW.
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HTTPS://PACJENT.GOV.PL/ARTYKUL/PSYCHOTERAPIA
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WARTO ABY PODCHODZIC DO ROIMOW I EMPATIA. CIERPLIWOSCIA | CHECIA
SEUCHANIA. OFEROWANIE WSPARCIA, IROZUMIENIA | IACHETY MOIZE INACZACO
POMOC OSOBIE CIERPIACE] NA DEPRES]E POCZUC SIE WYSEUCHANA | WSPIERANA.
| JESLI NIE JESTES PEWIEN, CO POWIEDZIEC. PO PROSTU DA] INAC. ZE JESTES PRIY
X ~— NICH I CHCESI ICH WYSEUCHAC. CO MOZE MIEC OGROMNE INACIENIE.



DLA 0SOB CIERPIACYCH NA DEPRESJE WAINE JEST. ABY
IWROCILY SIE O POMOC DO WYKWALIFIKOWANEGO
SPECJALISTY ZDROWIA PSYCHICINEGO W CELU POSTAWIENIA
DIAGNOZY | PLANOWANIA LECZENIA. 3
5y ?

(y
PLANY LECZENIA POWINNY BYC DOSTOSOWANE DO
INDYWIDUALNYCH POTRZEB KAZDEGO PACJENTA 1 MOGA

WYMAGAC PROB | BLEDOW W CELU ZNALEZIENIA
NAJSKUTECINIE]SZEGO PLANU LECZENIA.

AO

DZIEKI ODPOWIEDNIEMU LECZENIU. CIERPLIWOSCI
| WSPARCIU WIELE 0SOB CHORYCH NA DEPRES]E MOIE
DOSWIADCZYC INACINE] POPRAWY W ZAKRESIE OBJAWOW
| JAKOSCI ZYCIA.




BEZPLATNY KRYZYSOWY TELEFON ZAUFANIA DLA DOROSEYCH
W KRYZYSIE EMOCJONALNYM. CZYNNY PRZEZ / DNI W TYGODNIU
W Gonz. 14.00-22.00
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BEZPEATNY TELEFON ZAUFANIA DLA DIIECI | MEODIIEZY, CIYNNY CAEA
DOBE PRZEZ / DNI W TYGODNIU
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BEZPEATNY TELEFON IAUFANIA DLA DIIECI
| MEODZIEZY RZECINIKA PRAW DZIECKA. CZYNNY CALA DOBE PRIEL
/ DNI W TYGODNIU

e 2263509 54

TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH, CZYNNY W PONIEDZIALEK. SRODE.
CIWARTEK W Gopz. 17.00-20.00

HTTPS://PACJENT.GOV.PL/AKTUALNOSC/JAK-POMOC-SOBIE-
I-INNYM-W-DEPRESJI



