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|| % Sotayen DEPRESJA BEZ TAJEMNIC ,2xzzs [
Na depresje choruje nawet co 4. mieszkaniec Europy* a w 2019 r. il

Wi samobojstwo stalo si¢ 2. najczestszg przyczyng Smierci mlodziezy**

* dane Swiatowej Organizacji Zdrowia www.who.int; ** dane Komendy Gtéwnej Policji w Polsce www.policja.pl

DEPRESJA - czym jest? Czym nie jest?

- choroba wynikajaca z nieprawidtowej pracy mézgu, - powodem do wstydu;
ktdrg mozna i trzeba leczyé jak najszybciej; - 0znakg stabosci;

- nieleczona prowadzi do dalszych probleméw, nawet - czyims ,wymystem”;

do samookaleczen, mysli i préb samobojczych. - probg zwrocenia na siebie

uwagi otoczenia.

Objawy depresii:

- dtugotrwaty smutek, ptaczliwosc, poczucie

beznadziei, brak wiary w poprawe sytuacji,

- ZtoscC, drazliwosg, irytacja, czasami agresja;

- spadek aktywnosci, motywacji, niechec; A

e — - utrata zainteresowania naukg, pracg, hobby; )}
- wycofanie z kontaktéw spotecznych;

h % CO pomaga? - zaniedbywanie obowigzkow, higieny, relaciji;

&&;\ - wizyta u lekarza psychiatry, ktory - i inne — depresja ma wiele twarzy!

% postawi diagnoze | moze zalecic leki; A

- terapia u psychologa, ktéry nauczy Co nie pomaga?

jak radziC sobie z emocjami, stresem, - méwienie, Ze depresja sama przejdzie;

smutkiem i codziennymi problemami; - wySmiewanie osoby cierpigcej, zarzucanie

mozg w depresji

- wspomaganie pracy mozgu np. jej stabosci, niezaradnosci, szalenstwa itp.
przez sport, zdrowg diete, nowe - odsuwanie sie od osoby chorej,
hobby, spedzanie czasu z bliskimi; komentowanie jej w klasie lub Internecie.

- POWIEDZ: jestem z tobg, - NIE MOW: przesadzasz, uzalasz
widze, zZe cierpisz, nie zostawie sie, inni majg gorzej, jutro bedzie
cie, jestes dla nas wazny/a, daj lepiej, daj spokdj, to przez lenistwo,
sobie pomaoc, pojde z tobg na  wymyslasz sobie, mam ciebie dosSc,
wizyte, zaufaj specjalistom! usmiechnij sie, po co ci to itp.

Gdzie szukac profesjonalnej pomocy?

- U rodzicow, nauczycieli, pedagoga/psychologa szkolnego, lekarza rodzinnego;
- w Poradniach Pedagogiczno-Psychologicznych, u lekarza psychiatry;
- bezptatne telefony zaufania dla mtodziezy: 192-88; 116-111; 800-12-12-12.
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NIE DAJ SIE DEPRESJI !
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