
Światowy Dzień Walki 

z Depresją
23 luty

Depresja jest częstym zaburzeniemzdrowia psychicznego,charakteryzującym sięprzewlekłym uczuciem smutku,beznadziei oraz brakiemzainteresowania lub przyjemnościz zajęć. 



Niektóre schorzenia, takie jak choroby
przewlekłe, zaburzenia równowagi

hormonalnej 
( np. zaburzenia tarczycy), przewlekły

ból lub zaburzenia neurologiczne

Co powoduje zaburzenia
depresyjne?

Stresujące wydarzenia życiowe, takie jak

trauma, utrata bliskiej osoby, problemy

finansowe lub trudności w relacjach.

Niektóre cechy osobowości, takie

jak niska samoocena, pesymizm lub

perfekcjonizm



Negatywne wzorce myślenia, zniekształconeprzekonania o sobie lub świecie (np. przez media społecznościowe) oraz nierozwiązane konflikty emocjonalne

Nadużywanie alkoholu 

lub narkotyków 

 Brak wsparcia społecznego
 i poczucie samotności lubizolacji 

Może istnieć genetyczna predyspozycja

do depresji. Posiadanie historii

depresji w rodzinie może zwiększać

ryzyko rozwoju tej choroby.

https://www.gov.pl/web/psse-wabrzezno/sw
iatowy-

dzien-walki-z-depres
ja



MOŻLIWE OBJAWY DEPRESJI

 Utrzymujące się uczucie smutku,

pustki lub beznadziei.

  Zmęczenie lub brak energii,

nawet przy minimalnym

wysiłku.

Utrata zainteresowania

 w czynnościach, które kiedyś

sprawiały przyjemność, 

Niepokój lub spowolnienie ruchów

i mowy, a także uczucie ciągłej guli

w gardle



  Poczucie ciągłego poczucia winy 

i bezwartościowości

 
Trudności z zapamiętywaniem,

podejmowaniem decyzji i koncentracją

Zmiany apetytu lub masy ciała,

znaczna utrata lub przyrost masy

ciała

Zaburzenia snu- trudności 

w zasypianiu, wybudzanie się 

i niemożliwość ponownego

zaśnięcia lub nadmierna senność



 Drażliwość lub pobudzenie, zwłaszcza

 u mężczyzn i młodzieży.

Myśli o śmierci, samobójstwie, tendencje

samobójcze,

Objawy fizyczne, takie jak bóle głowy

(często bolesne migreny), problemy

trawienne, trądzik, wypadanie włosów

“Na świecie na depresję choruje ponad 350

mln ludzi, w Polsce nawet do 1,5 miliona osób

(w tym ok. 750 000 Polaków jest leczonych

farmakologicznie)”

https://forumprzeciwdepre
sji.pl/depresja/samobojstw

o



Psychoterapia, znana również jako terapia rozmową.

Polega na rozmowie ze specjalistą zajmującym się

zdrowiem psychicznym 

w celu zbadania myśli, uczuć i zachowań

przyczyniających się do  stanów lękowych, fobii,

obniżonego nastroju i doświadczeń traumatycznych.

Leczenie depresji

Leczenie zazwyczaj obejmuje połączenie terapii, leków,

zmiany stylu życia i wsparcia ze strony bliskich.

 Oto kilka typowych sposobów leczenia depresji:

 Leki przeciwdepresyjne mogą być skuteczne w leczeniu

umiarkowanej i ciężkiej depresji poprzez równoważenie

poziomu neuroprzekaźników w mózgu.

Ważne jest, aby ściśle współpracować z lekarzem

psychiatrą, aby znaleźć najbardziej odpowiedni lek 

i dawkowanie, a także monitorować potencjalne skutki

uboczne.



  Zmiana stylu życia: Wprowadzanie pozytywnych zmian,

które mogą być uzupełnieniem innych metod leczenia

depresji 

np. regularne ćwiczenia, utrzymywanie zdrowej diety,

wystarczająca ilość snu i redukcja stresu poprzez

techniki relaksacyjne, takie jak medytacja

  Wsparcie społeczne:  Kontakt z innymi osobami, które

rozumieją, jak to jest doświadczać depresji, może zmniejszyć

poczucie samotności. Budowanie silnej sieci wsparcia

składającej się z rodziny, przyjaciół może zapewnić wsparcie

emocjonalne i zachętę w trudnych chwilach.



 Samoopieka: Angażowanie się w czynności, które

przynoszą radość lub relaks, praktykowanie współczucia

dla siebie, wyznaczanie realistycznych celów i radzenie

sobie ze stresem to ważne aspekty samoopieki dla osób

cierpiących na depresję. Poświęcenie czasu dla siebie

 i angażowanie się w przyjemne zajęcia może pomóc

poprawić nastrój i ogólne samopoczucie.

 Terapie alternatywne: Niektóre osoby mogą złagodzić

objawy depresji dzięki alternatywnym terapiom, takim jak

akupunktura, joga lub suplementy ziołowe. Lecz te metody

nie mogą zastępować psychoterapii lub leków.

https://pacjent.gov.pl/artykul/psychoterapia



Czego nie mówić osobie z depresją

Otrząsnij się
To wszystko jest 

w Twojej głowie

Po prostu rozchmurz się

Dramatujesz Weź się w garść

Po prostu myśl pozytywnie Jesteś leniwy

Warto aby podchodzić do rozmów z empatią, cierpliwością i chęcią

słuchania. Oferowanie wsparcia, zrozumienia i zachęty może znacząco

pomóc osobie cierpiącej na depresję poczuć się wysłuchaną i wspieraną.

Jeśli nie jesteś pewien, co powiedzieć, po prostu daj znać, że jesteś przy

nich i chcesz ich wysłuchać, co może mieć ogromne znaczenie.



Dla osób cierpiących na depresję ważne jest, aby

zwróciły się o pomoc do wykwalifikowanego

specjalisty zdrowia psychicznego w celu postawienia

diagnozy i planowania leczenia. 

Plany leczenia powinny być dostosowane do

indywidualnych potrzeb każdego pacjenta i mogą

wymagać prób i błędów w celu znalezienia

najskuteczniejszego planu leczenia.

 Dzięki odpowiedniemu leczeniu, cierpliwości

 i wsparciu wiele osób chorych na depresję może

doświadczyć znacznej poprawy w zakresie objawów 

i jakości życia.



Telefon zaufania dla osób starszych, czynny w poniedziałek, środę,

czwartek w godz. 17.00–20.00

GDZIE SZUKAĆ POMOCY

116 123
Bezpłatny kryzysowy telefon zaufania dla dorosłych

 w kryzysie emocjonalnym, czynny przez 7 dni w tygodniu

 w godz. 14.00–22.00

121 212

Bezpłatny telefon zaufania dla dzieci i młodzieży, czynny całą

dobę przez 7 dni w tygodniu

116 111

Bezpłatny telefon zaufania dla dzieci

 i młodzieży Rzecznika Praw Dziecka, czynny całą dobę przez 

7 dni w tygodniu

22 635 09 54

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-pomoc-sobie-

i-innym-w-depresji


