Po co mi wiedza na
temat depres;ji?

»Wczesdniej jedyne o czym myslatam to
spedzanie czasu ze znajomymi, imprezy,
kino. Moze cos nowego, fajnego. Szkofa byta
zawsze obowigzkowa, ale ok, chodzito sie. Rodzice i nauczyciele byli zadowoleni. Tolerancyjni...”

... Teraz? Teraz chce tylko znikngé.”

Depresja to afektywne zaburzenie. A jesli co$ jest zaburzeniem zdrowia psychicznego oznacza to, ze jest
to choroba, jak kazda inna. Zaréwno nasz mézg jak i ciato moga dawaé nam sygnaty o depresji. Warto
jednak pamietaé, ze skoro to choroba — moze by¢ wyleczona.

Kto choruje na depresje?

W Polsce — ok. 8 milionéw ludzi.
Wiek przedszkolny < 1% iy “A‘
Wiek wczesnoszkolny ok. 0,5-2,5% .
Wiek dojrzewania ok 2,9-8% (przewaga dziewczat)

Do okoto 18 roku zycia blisko 20% ma za sobg przynajmniej jeden epizod
depresyjny.

Pamietaj, ze...

U mtodziezy mdézg bardzo intensywnie pracuje, zmienia sie W wyniku redukcji synaps zmienia sie
system przetwarzania informacji, a w zwigzku z tym z minuty na minute zmienia sie to, jak odbierana
jest rzeczywistosé.

Zmiany hormonalne w ok.10% odpowiadajg za trudnosci emocjonalne, ktérych doswiadcza mtodziez.

Wiek 12 — 17 lat, to okres najintensywniejszych zmian w korze przedczotowej (trudnosci ze snem,
spowolnienie psychoruchowe).

Czasem problemy, z ktérymi sie mierzysz zwigzane sg z okresem dojrzewania. Dlatego daj sobie 2
tygodnie na obserwacje samego siebie. Jesli objawy utrzymuja sie nieprzerwanie przez okres 2 tygodni

wystepuje ryzyko depresiji.



oraz uinnych?

depresji jest naprawde szeroki. Czesto
o zdiagnozowania u siebie tej choroby.
depresja.

/
/

iesni itp.
o (2 i wiecej godzin wczesniej)..
ciata 0 5% lub wiecej w ciggu ostatniego

Utrata energii lub pobudzenie ruchowe zauwazalne przez innych

Utrata zainteresowan lub brak przyjemnosci przy wykonywaniu czynnosci, ktére zazwyczaj nas
raduja

Brak reaktywnosci na wydarzenia, ktére zazwyczaj sprawiajg nam przyjemnosé ‘
Wzmozona drazliwo$é, ztosé, wrogosé

Smutek ‘ ‘

Obawy przed $Smiercig

Znudzenie ‘ ‘ ‘
Utrata zainteresowania przyjemnosciami

Zachowania ryzykowne

Wybuchy krzyku, skarg

Unikanie wysitku

Unikanie spotkan z rowiesnikami

Trudnosci w kontaktach z ludZzmi

Izolacja spoteczna

Ktopoty z komunikacjg

Wygdrowana wrazliwo$¢ na odrzucenie

Poczucie samotnosci

Poczucie nie zastugiwania na kontakt z innymi
Bezradnos¢

Negatywna ocena siebie, przesztosci i przysztosci

Mysli lub dziatania samookaleczenia badz samobdjcze
Nasilenie objawdéw depresyjnych w godzinach porannych




Co dalgj?

Wiele oséb zmagajgc sie z depresjg nie chce i
nie dostawaé odpowiedniego wsparcia ze stron

é &
1. Osoby po ukonczeniu 18 roku zycia mogg same uté si%:lo sp‘jalisty. Do psychiatry badz
psychologa nie potrzebujesz skierowania. ¢

2. Konsultacja u psychologa szkolnego — obecnos¢ r8d

3. Konsultacja u wychowawcy badz zaufanego nauc

4. Mozna skorzystac z telefondw zaufania, gdzie ré
psychiatryczne;.

Psycholog szkoln

Mozna pisac przez dziennik lub sprawdzi¢ godziny przyjmows
internetowej.

gainet'ullub stroni‘

https://forumprzeciwdepresj presje

Tu mozesz wypetni¢ Test Depresji Becka. Od 2 ajdziesz tez Wsz

informacje, ktérych potrzebujesz.

Wykaz psycholo
http://bip.katowice.kwp.policja.gov.pl/KW

MtODZIEZOWY TELEFQ}

BEZPLATNY TELEFON ZAUFA DZIECI | MtODZIEZY

tel. 116 111; cz%hy’todziennie od 12:00 do 02:00
ANTYDEPRESYJNY TELEFON FORUM PRZECIW DEPRESII
Tel.: 22 594 91 00 Telefon jest tez czynny przez caty rok w kazdg $rode i czwartek w godz. 17:00-19:00
PUNKTY POMOCY DLA DZIECI | MtODZIEZY

Centrum Pediatrii im. Jana Pawta II
Gabrieli Zapolskiej 3, 41-200 Sosnowiec
tel. 322929193
Poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci, Dzienny Oddziat Psychiatrii i Psychoterapii Wieku
Rozwojowego, Oddziat Kliniczny Psychiatrii i Psychoterapii Wieku Rozwojowego

Zespot Wojewddzkich Przychodni Specjalistycznych - Wojewddzka Poradnia Zdrowia Psychicznego dla
Dzieci i Mfodziezy
Lompy 16, 40-038 Katowice
tel. 32 2553598

Osrodek Interwencji Kryzysowej
Bankowa 12, 40-007 Zory / Katowice
tel. 3243578 40


https://forumprzeciwdepresji.pl/podejrzewasz-u-siebie-depresje
http://bip.katowice.kwp.policja.gov.pl/KWK/pozwolenia-i-listy-kwal/285,Wykaz-Psychologow.html

Jak rozmawiac z osobg chorg na depresje?

Powiedz Nie méw

e Jestem przy Tobie. e Jestes$ silna/y w swojej stabosci.

* Nie ma nic ztego w proszeniu o pomoc. e Jeste$ czyms$ wiecej niz opiniami na swoj temat.
¢ Nie zostawie Cie. ¢ Nie przesadzaj!

* Nie jeste$ swojg choroba. o Mysl pozytywnie.

e Jak moge * Bedzie d‘rze.

e Zastanow sie, inni majg gorzej.
ezywasz, ale bez e Ogarnij sie.
o We7Z sie w garsc.
e To Twoja wina.
® Przejdzie Ci.
® Zndéw zaczynasz?
¢ Nic Ci nie bedzie.
o We7 sie za nauke i nie wydziwiaj.
e Zawiodtes mnie.

e Jestes staby.




Online

Skad braé wiedze?

Nie bdj sie psychiatry http://nbsp.ipin.edu.pl/zdrowie-psychiczne/mlodziez-14-18-lat/

Forum Przeciw Depresji
https://forumprzeciwdepresii.pl/

European Alliance Aggainst Depression http://www.eaad.net/

Skad bra¢ wsparcie?

Aplikacj Reflexio
Jezyk: angielski
Odptatnosé: nie

Jak dziata?
Pomaga w wizualizacji swoich nastrojow przez
dtuzszy okres — co réwniez moze wykazac
ewentualne problemy. Zostata zaprojektowana
gtéwnie dla osdb zmagajgcych sie z depresjg i
chorobg afektywng dwubiegunowa. Codziennie
zadawane sg réwniez pytania wspierajgce
pewnego rodzaju autoterapie, stymulujace
gtebsze rozwazanie siebie i swojej osobowosci,
w tym w kontekscie swojego otoczenia.
Jednoczesnie mozliwe jest prowadzenia
zabezpieczonego pamietnika.

Aplikacja Daylio
Jezyk: polski
Odpfatnosé: nie

Jak dziata?
Podobnie do Reflexio, jednak nie obejmuje zadnych form
autoterapii.



http://nbsp.ipin.edu.pl/zdrowie-psychiczne/mlodziez-14-18-lat/
https://forumprzeciwdepresji.pl/
http://www.eaad.net/

