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KIM JESTEM?
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20% kobiet i 10%

DEPRESJA | metcoren doswiadezy

depresji chociaz raz w
Zyciu.
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é * Obnizenie nastroju, przyttaczajqcy smutek,
zobojetnienie.

1 * Podwyzszony poziom napiecia i lekowosci.
mocjondine € €
* Drazliwos¢ i agresja.
\_ * Brak doswiadczania przyjemnosci , anhedonia.
(

* Zaburzenia snu, zmiany apetytu, sieganie po uzywki.
. * Objawy somatyczne.
FIZ)’CZhe * Utrata energii zyciowej, wycofanie, unikanie ludzi,
meczliwosé, spadek libido.

S

4 )
, . * Negatywna ocena wtasnej osoby.

Myslenle * Przyttaczajqce poczucie winy.

depresyine * Urojenia dotyczqgce bycia grzesznym, karanym
* Brak perspektyw.

* Ostabienie koncentracji uwagi, zaburzenia pamieci.

Poznawcze * Trudnosci w podejmowaniu decyzji.

* Poczucie, ze sie nie jest sobq.
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* Poczucie beznadziei.

Sens iyciq * Mysli i plany samobdjcze.

* Szkodzenie zdrowiu, samookaleczanie.

ALEKSANDRA
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Na co zwracac uwage?
Co powinno niepokoié?

PO CZYM ROZPOZNAC?



PO CZYM ROZPOZNAC DEPRESJE?

* Nastqgpita znaczgca zmiana
w szybkosci pracy, pewnosci
siebie, zaangazowaniu,
nastroju.

* Wycofanie spoteczne.

* Poczucie winy i bezradnosé w
momentach, w ktérych
dawniej bytaby
sprawczosé /kreatywnosé.




TO NIE JEST TWOJA | sact wwciny, cle i

oczekuj, ze dostrzezesz

ODPOWIEDZIALNOSC | oo syect



Starting Windows

© Microsoft Corporation



C:~>chkdsk
Uolume Serial Number is 3E76-4B58

2,146,467 ,848 bytes total disk space
131,872 bytes in 2 hidden files
32,768 bytes in 1 directories
7,485,568 bytes in 124 user files
2,138,898,432 bytes available on disk

32,768 bytes in each allocation unit
65,585 total allocation units on disk
65,274 available allocation wunits on disk

655,368 total bytes mMemory
bHZ2, 784 bytes free

Instead of using CHEDSK, try wsing SCAHDISRK. SCANDISE can reliably detec
and fix a much wider range of disk problem=s. For More information,
type HELP SCANDISK from the command prompt.
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50-80% kobiet doswiadcza
zaburzen nastroju

DEPRESJA POPORODOWA 13-20% kobiet ma depresje
poporodowq

ALEKSANDRA

% MROCZKO

5-25% mezczyzn ma
depresje okotoporodowq
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116 samobdjstw, 730
prob samobdjczych w

DEPRESJA U DZIEC] | 207

103 samobdjstwa i 475
prob w 2016 r.




30% oséb po 65 rz

DEPRESJA OSOB STARSZYCH | coriere deorese

W tej grupie samobdjstwo
zdarza sie 3x czescie;.
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UWAZNOSC MANAGERA | srecouniiom o se

otworzyt?




UWAZNOSC MANAGERA

Poszerz swoje pole wptywu.

Jak rozmawiaé? Jak
pytace Co mowice

Jakie
zwyczaje i
zasady

wprowa-
dziée




WZMACNIAJACE SLOWA

: *.Zdaje sie, ze jest Ci teraz ciezko?”
" *,Mozesz na mnie liczyé.”
.. Jestem tu.”

*.Nie potrafie do konca zrozumie¢, przez co
przechodzisz, ale masz moje petne wsparcie.”

*.Widze, jak bardzo sie starasz i doceniam to”

*,,Co moge dla ciebie zrobi¢?” ,, Co bytoby dla
Ciebie wsparciem?”

*,,Co sie dzieje?”

*,,Co najlepszego dla siebie mozesz zrobic2”

ALEKSANDRA
MROCZKO
zgraj sie z zyciem



WZMACNIAJACE DZIALANIA

* Zapewnij wsparcie logistyczne.
* Bgdz w codziennym wspierajqcym kontakcie.

* Zlecaj zadania dajgce widoczny efekt w krétkim
czasie i pozwalajgce w miare szybko ,,odhacza¢ z
listy”

* Docenidgj i dziekuj za wykonanqg prace.

* Zaproponuj kameralne, towarzyskie potkanie poza
biurem.

* Ustalcie w zespole sposoby utrzymywania
zdrowych relacji i rownowagi.

* Zaproponuj dodatkowy dzien wolny, umozliw
prace w biurze./domu

* Zacheé do skorzystania z profesjonalnej pomocy
(jesli bedzie na takq rozmowe miejsce w Waszej
relaciji)

*Oswajaj temat stresu, emocji, depresii itp.

ALEKSANDRA
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* Regul kania, pod ktérych
JAKIE ZWYCZAJE bedisiecie romaniad nr migkkich elementév
V 4 :+ g k.h.k.k::k .k ..,
W P R 0 WA D Z I C I D 0 :;Srzziggzcu);i: Iilfce-\lrjlorII(deT:n::rl:\rgci:“sprawy

(ZEGO ZACHECAC? =™

e Skrzynke (offline lub online) ,,wnioskéw, skarg ;)
i wdziecznosci”, do ktérej mozna wrzucad
informacje zwrotne i pomysty ,,aby nie umknety”
. Zespdt bedzie sie nimi zajmowaé na spotkaniu.

* Koperty docenienia, wdziecznosci i uznania.

* Zachecanie do aktywnego wykorzystania
przerw.

* Modelowanie postawy otwartej i uwaznej oraz
mobilizowanie do wzajemnego wspierania sie.

* Rozmowy nt czasu wolnego i form jego
spedzania. Kreatywne poszukiwanie aktywnych
i wzmacniajgcych rytuatow.

*Zacheta do zdrowego zywienia.

ALEKSANDRA
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KIEDY PROFESJONALNA e
POMOC JEST
NIEZBEDNA?

* Objawy utrzymujq sie
diuzej niz 2-4 tyg.

* Objawy trwajq kilka dni,
ale nawracajq co jakis czas.

* Mysli samobdjcze.

* Myisli urojeniowe.

* Powazne utrudnienie w
codziennym funkcjonowaniu.
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UZALEZN I ENIA Jakie sq symptomy?

Na co uwazadé?



sty WP




PO CZYM ROZPOZNAC
UZALEZNIENIE?

* Zwiekszanie dawki.

* Szukanie okazji, usprawiedliwianie sie
lub korzystanie z tego codziennie (bez
okazji)

* Wyczekiwanie momentu, kiedy mozna
to zrobic, trudnosci w skupieniu.

* Rezygnowanie z innych aktywnosci, by
méc np. spokojnie wypié piwo.

* Wzrost zachowan ryzykownych.
Spadek odpowiedzialnosci i
przewidywania konsekwencji wtasnych
dzia%qﬁ/zqniechqﬁ.

* Spadek zaangazowania, inicjatywy,
odpowiedzialnosci, kreatywnosci w
rozwigzywaniu probleméw.
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JAK TRAKTOWAC OSOBE
UZALEZNIONA.

Podtrzymuije natég: Daje szanse na zmiane:

* Wsparcie. * Wycofanie wsparcia.

* Pozwalanie na to, by osoba
samodzielnie ponosita konsekwencije
wtasnych dziatan i zaniechan.

* Ratowanie z opresiji.

* Umniejszanie problemu.

Usprawiedliwianie. . Publiczr\e .mév»./ienie wprost o ‘
uzaleznieniu/niezdrowym uzywaniu.

* Pomaganie w réznych

ol n * Nazywanie natogu po imieniu.
problemacnh.

*Stawianie jasnych granic, oczekiwan.

* Ukrywanie /zatajanie natogu.
7 / | 9 *Wycigganie konsekwenciji.
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23% kobiet i 19%

W ciqgu zycia przemocy

PRZEMOC |

domowe;.




RODZAJE PRZEMOCY

Fizyczna, psychiczna,
seksualna, ekonomiczna,
przez zaniedbanie.

ALEKSANDRA
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PO CZYM ROZPOZNAC PRZEMOC?

* Wstyd i poczucie winy.

* Wycofywanie sie i
dopasowywanie, utrata siebie.

* Niepewnos¢, zastraszenie.

* Tlumaczenie drugiej osoby,
ukrywanie jej zachowania i
bagatelizowanie go.

* Zanizona samoocend, niepewnos¢
siebie. Nadmierna ustepliwosé, nie
dbanie o wtasny interes.
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BEZPLATNA POMOC

* Catodobowe Centrum Wsparcia: 800 70 2222.
Mozesz réwniez wystac¢ e-maila lub
porozmawiaé na chacie.

* ,Niebieska Linia” - Wsparcie w sytuacji

przemocy: 800 120 002.
* Dla nieletnich: 116 111.

* DawkaWsparcia.org — w zwigzku z COVID-19

1 ) A 3 ‘\“ q\ \
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(0 MOZESZ ZROBIC? | iezmmscie




JAK ZMNIEJSZYC RYZYKO CHOROBY?

Zachecaj do réwnowagi - dbania o sen,
jedzenie, ruch.

Zachecaj do budowania autentycznych i
otwartych kontaktéw z ludzmi i rozwiqzuij
konflikty z bliskimi.

Przyjmuj pomoc i pro$ o niq.Daij
przestrzen na oswojénie zmian.

Doceniaj wktad kazdej z oséb z teamu.

Podejmuj roznorodne aktywnosci, ktére
sprawiajq ulge, przyjemnosé i rados¢.

Udostepniaj test Becka, otwieraj rozmowy
na temat zdrowia psychlcznego by utatwic
decyzje o skorzystaniu z pomocy
psychiatry, psychologa, psychoterapeuty.



DZIEKUJE ZA D

Lapisz sie, aby

otrzymac prezentacje:
www.subscribepage. com/lb
Zostan w kontakcie 7
na Facebooku.
Opowiedz komus o Twoich™
wnioskach i refleksjach
z tego spotkania. ;
Jesli masz wokét siebie ,,mi§
mqmy pOW|edz imo
ruszq|qce| wlasnie grupie
wsparcia.

Dbaj o siebie. e

NDRA
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