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OGOLNOPOLSKIDZIEN
WALKI ZDEPRESJA




OGOLNOPOLSKI
2 DZIEN WALKIZDEPRESJA

Ogolnopolski Dzien Walki z Depresjg zostat ustanowiony przez
Ministra Zdrowia w 2001. Od 2002 roku Stowarzyszenie
Aktywnie Przeciwko Depresji organizuje z tej okazji roznego
rodzaju inicjatywy.

Celem tego dnia jest upowszechnienie wiedzy na temat depres;i
| zachecenie chorych do leczenia.

Depresja to bardzo podstepna i wyniszczajgca choroba
ZWigzana z zaburzeniami nastroju. Mimo tego, ze wystepuje
bardzo czesto, wcigz jest stygmatyzowana, a 0soby na nig
cierpigce wstydzg sie szukaC pomocy. Depresja jest uleczalna,
cho¢ moze nawracac.

To choroba, ktéra nie zna ptci, wieku, rasy, pochodzenia. Na
depresje chorujg kobiety, mezczyzni, osoby starsze, kobiety po
porodzie, dzieci i mtodziez. W przypadku dzieci i mtodziezy
depresja ma niestereotypowy przebieg. Zachorowania w tej
grupie wiekowej rosng lawinowo.



10 CHARAKTERYSTYCZNYCH
2 ; OBJAWOW DEPRESJI

1.smutek, przygnebienie, niemoznos¢ odczuwania radosci
(,Nic nie cieszy")

2.zmniejszenie zainteresowan (np. nieche¢ zajmowania sie
swoim hobby)

3.zmniejszenie aktywnosci, apatia, spowolnienie, niechec do
dziatania

4.problemy ze snem (bezsennosc¢ lub nadmierna sennosq)

5.zmniejszenie apetytu, spadek wagi ciata (rzadziej
zwiekszenie apetytu i przyrost masy ciata), suchosc¢ w ustach

6.ucCzucie ciggtego zmeczenia, brak energii

/.lek, uczucie wewnetrznego napiecia, ,niepokoj w srodku”

8.trudnosci w koncentracji i zapamietywaniu, wrazenie
niesprawnosci intelektualnej

9.poczucie beznadziejnosci, niska samoocena,

10.dolegliwosci bolowe (bole growy, brzucha, bole w klatce

piersiowej, nerwobdle).



NA DEPRESJE NIE POMOGA

2 - f DOBRE RADY!

1.Depresje leczy sie farmakologicznie lekami

przeciwdepresyjnymi i psychoterapig. Czas leczenia dla

kazdego jest indywidualny. To nie wstyd zwrocic sie

0 pomoc do lekarza. Szacuje sie, ze w Polsce ok. 8 min ludzi
cierpi na depresje lub stany depresyjne z czego tylko
1,5 min jest zdiagnozowanych i leczonych.

2.NA DEPRESJE NIE POMOGA DOBRE RADY!

3.Powodujg one jedynie zwiekszenie poczucia winy,
Zmniejszenie samooceny, wycofanie, osamotnienie
(pogorszenie stanu zdrowia psychicznego i fizycznego.

4. ZAMIAST UDZIELAC DOBRYCH RAD WSPIERA|
EMOCJONALNIE, ROZMAWIAJ, INTERESUJ SIE, ZAPYTAJ CO
SIE DZIEJE? JAK MOZESZ POMOC?

5.Gdy zauwazysz oS niepokojgcego namow na wizyte

u lekarza.




UNIKAJ

? i SFORMUOWAN TYPU:

ChoC zdrowe] osobie wydaje sie, ze moze pomoc, pewne
stwierdzenia mogg zrobicC wiecej szkody niz pozytku.

W stosunku do osoby z depresja unikaj zdan typu:

Wez sie w garsc!”
,Inni majg gorzej!”
,Nie przesadzaj!”
,Wyjdz do ludzi!”
,ZNajdz sobie zajecie!”
,Nie rob mi tego!”
,UJsmiechnij sie!”

7 )
,Zycie nie jest bajka!” @ @



FAKTYIMITY O DEPRESJI!

VA
Mit: Depresja nie jest prawdziwg chorobga

FAKT: Depresja jest klasyfikowana w Miedzynarodowej
Klasytikacji Chorob ICD10.

Mit: Depresja jest wymystem firm farmaceutycznych.
FAKT: Depresja jest chorobg, rzeczywistym problemem,
z ktorym zmagajg sie pacjenci.

Mit: Dotyka ludzi stabych i leniwych.

FAKT: Moze dotkngcC kazdego, bez wzgledu na wiek, ptec,
pochodzenie, wyksztatcenie itp.

Mit: Mezczyzni nie majg depresii.

FAKT: Na depresje chorujg zarowno mezczyzni jak i kobiety.



FAKTYIMITY O DEPRESJI!

Mit: Jesli Twoi rodzice mieli depresje, Ty tez zachorujesz.

FAKT: Skionnosc do wystgpienia depresji moze byc
uwarunkowana genetycznie, jednak nie ma 100 % pewnosci, ze
zachorujesz

Mit: Podtozem choroby jest zawsze trudna sytuacja zyciowa.
FAKT: Przyczyn choroby jest wiele, wSrod nich np. zmiany
hormonalne lub zaburzenia funkcjonowania ukradu nerwowego.
Mit: Wir pracy leczy depresje.

FAKT: W leczeniu stosuje sie psychoterapie i farmakoterapie.
Mit: Antydepresanty zmieniajg osobowosc.

FAKT: Leki przywracajg rownowage organizmu i poprawiaja

stan wielu pacjentow, jednak nie zmieniajg 0SOLOWOSCI.
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https:.//www.gov.pl/web/psse-augustow/23-luty---ogolnopolski-

dzien-walki-z-depresja
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