Miedzynarodowy Dzien Walki z Depresja 23 lutego 2021

23 lutego obchodzimy Miedzynarodowy Dzien Walki z
Depresja. Wedlug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia,
depresja jest czwarta najpowazniejszg chorobg na $wiecie 1 jedng z
glownych przyczyn samobdjstw. Celem obchodéw jest
upowszechnienie wiedzy na temat depresji i innych zaburzen z nig

zwigzanych.

Na $wiecie cierpi na nig ok. 350 milionow ludzi, w Polsce za$
populacja niemal réwna populacji Warszawy. Najczesciej diagnozowana jest pomiedzy 20 a 40
rokiem zycia. Dwukrotnie cze$ciej dotyka kobiety, coraz czesciej diagnozowane sg dzieci i

mlodziez.

Depresja moze dotkna¢ kazdego. Bez wzgledu na wiek, wyniki w nauce, popularno$¢ czy liczbe
znajomych na Facebooku. Gorszy dzien moze zdarzy¢ si¢ kazdemu. Jesli jest ich jednak coraz
wiecej moze to by¢ objaw choroby, ktéra wymaga pomocy specjalisty.

Czujesz, ze problem moze dotyczy¢ Ciebie lub kogos$ Ci bliskiego?

Warto wiedzie¢ jak objawia si¢ depresja aby da¢ szanse sobie lub bliskiej nam osobie
na skorzystanie z pomocy i wyjscie z choroby. Warto tez wiedzie¢ jak madrze wspiera¢ w chorobie.

CZY TO JUZ DEPRESJA?

Pierwsze objawy depresji czgsto pozostajg niezauwazone, nie tylko przez bliskich, ale nawet samych
pacjentéw. Jesli jednak przez co najmniej 14 dni wystepuje 5 sposréd nizej wymienionych
symptomow wyszczegolnionych przez Swiatowq Organizacj¢ Zdrowia (WHOQO) oznacza to, ze
nalezy jak najszybciej zglosi¢ si¢ do lekarza:

Jeste$ smutny przez wigksza czgs¢ dnia, niemal codziennie. Czesto ptaczesz.

- Nic Cig nie cieszy. Nie jeste$ zainteresowany wykonywaniem codziennych czynnosci przez
wieksza cze$¢ dnia, prawie kazdego dnia.

Czujesz si¢ zmeczony prawie kazdego dnia.
Twdj apetyt si¢ zmienit, stracite$ lub przybrate$ na wadze.
Zle sypiasz, cierpisz na bezsenno$¢ lub nadmierna sennos¢.

Czujesz si¢ podniecony lub niespokojny, inni tez to zauwazaja.



+  Masz trudnosci ze skupieniem uwagi i mysleniem niemal kazdego dnia. Nawet proste zadania
wydajg si¢ trudne do rozwigzania, a decyzje niemozliwe do podjecia.

+ Czujesz si¢ bezuzyteczny 1 masz poczucie winy prawie codziennie.
 Odczuwasz napigcie.

*  Myslisz o $mierci, o samobojstwie.

NIE LEKCEWAZ TYCH OBJAWOW
SKORZYSTAJ Z POMOCY LEKARZA SPECJALISTY

Nieleczona depresja moze si¢ nasila¢. Czym wczeéniej udasz sie do lekarza i rozpoczniesz leczenie
tym wigksze sg szanse na trwaly powrét do zdrowia. WAZNE: Do lekarza psychiatry nie trzeba
mie¢ skierowania, nie obowiazuje tez rejonizacja.

Jesli masz jakie$ pytania lub watpliwosci mozesz je zda¢ lekarzowi na stronie
(www.forumprzeciwdepresji.pl) lub zadzwoni¢ pod:

Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA
22 654 40 41

czynny w poniedziatki w godzinach:
17.00 — 20.00.

Pamietaj! Kazdy ma prawo prosi¢ o pomoc. Znajdziesz ja
rowniez tu: www.forumprzeciwdepresji.pl

Telefon Zaufania dla Dzieci 1 Mtodziezy 116 111
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800
1212 12

Pierwszym kontaktem mogg by¢ Twoi bliscy- rodzice, przyjaciele. Mozesz zwrdcic¢
si¢ rowniez do swojego wychowawcy, psychologa, pedagoga szkolnego badz Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej.

Opracowata:

Magdalena Lipinska-Wasik, psycholog
na podstawie materiatow:
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