


KIM JESTEM?

INSTRUKCIA
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DEPRESJA

N
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20% kobiet i 10%
mezczyzn doswiadczy

depresji chociaz raz w
ZYyciu.



SKAD SIE BIERZE DEPRESJA?

Endogenna Egzogenna
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* Obnizenie nastroju, przyttaczajgcy smutek
* Podwyzszony poziom napiecia i lekowosci
Emocionqlne * Drazliwos$¢ i agresja
* Brak doswiadczania przyjemnosci, anhedonia,
zobojetnienie

* Zaburzenia snu, zmiany apetytu, sieganie po uzywki

* Objawy somatyczne

* Utrata energii zyciowej, meczliwos¢, spadek libido

* Wycofanie sie z aktywnosci i kontaktéw, unikanie ludzi

Fizyczne

* Negatywna ocena wtasnej osoby, utrata poczucia

M)’él enie wtasnej wartosci

* Przyttaczajqce poczucie winy

depreSY|ne * Mysli natretne lub urojenia nt bycia karanym,
grzesznym lub braku perspektyw

* Ostabienie koncentracji uwagi, zaburzenia pamieci

Poznawcze * Trudnosci w podejmowaniu decyzji
* Poczucie, ze sie nie jest sobq

* Poczucie beznadziei

SenS iyciq * Mysli i plany samobdjcze

* Szkodzenie zdrowiu, samookaleczanie
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PO CZYM ROZPOZNAC Na co zwracaé uwage?
STANY DEPRESYJNE W ZESPOLE? Co powinno niepokoié?
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PO CZYM ROZPOZNAC DEPRESJE
W ZESPOLE?

* Nastgpita znaczqca zmiana w
szybkosci pracy, pewnosci
siebie, zaangazowaniu, nastroju

* Wycofanie spoteczne

* Poczucie winy i bezradnos$é w
momentach, w ktérych dawniej
bytaby sprawczosé i
kreatywnosc

AAAAAAAAAA




Bqdz uwazna/y i

ry
R 0 W N 0 WA G A wspierdj lecz nie bierz
na swoje barki

UWAZNOSC VS NADODPOWIEDZIALNOSC odpowiedzialnosci za
zdrowie innych.
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Starting Windows




C:~>»>chkdsk
Uolure Serial Mumber iz 3JE76-4B58

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 byte=s in each allocation unit
65,585 total allocation units on disk
65,274 available allocation units on disk

655,368 total bytes mMemory
bHZ, 784 bytes free

Instead of using CHERDSE, try using SCANDISK. SCANDISE can
and fix a much wider range of disk problems. For more inf
type HELP SCANDISE from the command prompt.




DEPRESJA POPORODOWA

N
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40-80% kobiet doswiadcza

zaburzen nastroju

10-20% kobiet ma depresje
poporodowq wg GOV
5-21% mezczyzn ma
depresje okotoporodowq



2139 préb samobdjczych w
2023 r.,, w 146 przypadkach

zakonczyty sie $mierciq.
DEPRESJA U DZIECI W 2022 r. 2039 préb a 156
samobdjstw.

Aw 2019 951 préb i 98
samobdjstw.
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DEPRESJA 0SOB STARSZYCH

N
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25% oséb po 65 r.z. choruje na
depresie.

W tej grupie samobdjstwo
zdarza sie 3x czesciej.

667 oséb 70+ popetnito
samobdjstwo w 2023 roku., a
962 odijeto prébe.



) ry
CO MOZESZ ZROBIC? Jak zrozumied i jak
. przeciwdziatac?
ALEKSANDRA
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KIEDY SIEGAC PO POMOC?

.
ik
N

Objawy u’rrzqui%q_’_"sig thzei' iz
2-4 tyg. > : £

aui

N

Objawy trwajd kilka@ni; ale
nawracajg co/jakis czas.

Mysli samobdjcze, natrectwa;
urojenia. -

Powazne wtrudnienie W,
codziennym funkcjonowaniu:

Siegnij po pomoc takze wéwczas,
gdy ktos Ci bliski choruje na
depresje.




BEZPLATNA POMOC

* Pakiet medyczny obejmuje wsparcie psychiatry,
psychologa a w sytuacjach nagtych — interwencje
psychologiczng.

* Obowiqzuje poufnos¢, nawet co do faktu
korzystania z ustug psychologa czy psychiatry.

* Catodobowe Centrum Wsparcia: email, chat
oraz tel.: 800 70 2222. Fundacja

siwarze Depresji” 22 290 44 42. Forum
Przeciwko Depresji (22) 594 91 00.

* Dla nieletnich: 116 111.

AN
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WZMACNIAJACE SLOWA

*,Widze, jak Ci teraz ciezko?”
*,Mozesz na mnie liczyc.”
Q *,,Jestem tu”, ,Jestem obok”, ,Nie jeste$ sam/a”

*.Nie potrafie do konca zrozumie¢, przez co
przechodzisz. Cokolwiek sie bedzie dziato,
jestem po Twojej stronie.”

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

*,,Co moge dla ciebie zrobic¢?” ,,Co bytoby dla
Ciebie cho¢ odrobing wsparcia?”

*,,Co mégtbys/mogtabys dla siebie zrobié2”

*,Bede nadal proponowac spacery, a ty
dotqczaj tylko woéwczas, gdy bedziesz mieé
site i gotowosé.”
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WZMACNIAJACE DZIALANIA

* Wspieraj i odciqzaij, lecz zostaw takze pole
do dziatania.

* Bqdz w codziennym kontakcie.

* Docenidaj i dziekuj. Pokazuj i méw, co ta
osoba wnosi w Twoje zycie.

* Proponuj spotkania, spacer, herbate lecz nie
naciskaj ani nie oczekuj niczego.

* Wprowadzaj zdrowe rytuaty. Nie oczekuj, ze
domownicy dotqczq, po prostu twérz warunki,
w ktérych tatwiej jest ,,ruszyc”.

* Jesli bedzie na to przestrzen — zachec¢ do
skorzystania z profesjonalnej pomocy.

* Oswajaj temat stresu, emocji, depresji np.
inicjujgc rozmowy na te tematy, opowiadajqc
o swoich doswiadczeniach.
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JAK DBAC 0 ROWNOWAGE
PSYCHICZNA?

Dbaj o sen, jedzenie, ruch.

Bgdz w kontakcie z ludzmi i rozwiqzuj
konflikty z bliskimi.

Przyjmuj pomoc i pros o niq.

Zwalniaj, gdy przechodzisz zmiany.

Rob test Becka, siegaj po wiedze,
zauwazaj i nazywaj to, co sie dzieje.

Korzystaj z pomocy psychiatry,
psychologa,
psychoterapeuty.
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Opowe_j komus o

wnioskach i reflek5|qch

z tego spgfk
Dbaj o S}@\blg |
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