Ogodlnopolski Dzié Walki z Depresg

23 luty 2021 r.

Depresja zajmuje czwarte miejsce nadcie najpowazniejszych probleméw zdrowotnychswiata.

Depresja to powane zaburzenie psychiczne, to choroba,kttreba leczyg.

Grupy wysokiego ryzyka depres;ji
» 0soby miode, dojrzewage
» kobiety w okresie okotoporodowym
» 0soby starsze
» 0soby, ktére przebyly juepizod depresyjny

* 0soby narzone na dtugotrwaly stres

Objawy depresji

* Objawy emocjonalne —obnizony lub obogtny nastréj — smutek i towarzygz/ mu czsto kK,
ptacz, niemenos¢ odczuwania przyjemroi, utrata radgci zycia, poczucie braku perspektyw na
przyszig¢, drazliwosé

* Objawy poznawcze —zaburzenia pargci i koncentracji uwagi, obabna samoocena,
samooskatenia, pesymizm

* Objawy motywacyjne —problemy z mobilizagj do dziatania, spowolnienie psychoruchowe,
trudnaci z podejmowaniem decyzji

» Objawy somatyczne —zaburzenia snu, utrata apetytu (alezlimgy jest rowniez wzmazony
apetyt), ostabienie i zgnzenie, spadek aktywid, bole

e Myslii préby samobojcze



Wskazowki dla osoby, ktéra chce poméc choremu na geesje

= Bardzo wane jest, aby zdoléyrzetelne informacje o chorobie, co parmam zrozumie
osole dotknieta depresj i nie postugiwa sie zastyszanymi opiniami.

= Przypominajmy choremu o wizycie w poradni luldyru lekarstw.

= Nie udzielajmy choremu bezsensownych rad typuz,siew gakc”, ,nie histeryzuj, inni
maja gorzej”.

= Nic na sit. Nie réb nic wbrew osobie chorej, nie §preszaj jej na sgtani nie organizuj
czasu wolnego.

= Nie narzucaj si a lydz w poblizu.

»  Wszystkie wypowiedzi chorego o samobdjstwie tragtuyaznie, zgtaszaj je lekarzom i
terapeutom.

= Badz cierpliwy i wyrozumiaty — osoba z deprgspaze przenosi swoje frustracje na Ciebie

Pandemia COVID-19 a depresja

12. edycja ogolnopolskiej kampanii spoteczieyjarze depresji. Nie oceniam. Akceptlj

Organizatorami 12. edycji kampanii ,Twarze deprdsje oceniam. Akceptg]” sa
Fundacja ,Twarze depresji”, Forum Przeciw DepreBjindacja ITAKA — Centrum Poszukiwa
Ludzi Zaginionych.

Patronami honorowymi: Krajowy Konsultant w DziedeiPsychiatrii i Lasy Restwowe.

Parterami kampaniigs Miasto £6d, Servier Polska i PANCZAKIEWICZ ART.DESIGN.

Ambasadorami 12. edycji kampanit £wa Btaszczyk, Bzena Dykiel, Marta Kielczyk, Krzysztof
Cugowski, Marek Plawgo, Piotr Zelt, Matgorzata $ieraAndrzej Bober.



W CZASIE PANDEMII DWUKROTNIE WZROStA LICZBA
POLAKOW ZMAGAJACYCH SIE Z DEPRESJA.
POLACZENIE FARMAKOTERAPII | PSYCHOTERAPII
JEST NAJSKUTECZNIEJSZA DROGA WALKI Z TA CHOROBA.

Boiend
Dykiel

TWARZE DEPRES!I

NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.

www.twarzedepresji.pl
forumprzeciwdepresji.pl
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Czy jestem zagr@ony depresp?

Jezeli przez co najmniej 14 dni wys¢puje 5 z ponizszych symptomow wyszczegolnionych przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia oznacza toze nalezy jak najszybciej zgtost sie do lekarza:

Jesté smutny przez wksz czes¢ dnia, niemal codziennie. €#to ptaczesz.

Nic Cie nie cieszy. Nie jesfezainteresowany wykonywaniem codziennych czyonprzez
wieksz czgs¢ dnia, prawie kadego dnia.

Czujesz si zmeczony prawie kadego dnia.

Twdj apetyt st zmienit, stracité lub przybralé na wadze.

Zle sypiasz, cierpisz na bezseghtub nadmiern sennég.

Czujesz si podniecony lub niespokojny, innizAéo zauwaajs.

Masz trudnéci ze skupieniem uwagi i ideniem niemal kadego dnia. Nawet proste zadania
wydaj si¢ trudne do rozwgzania, a decyzje niemlwe do podgcia.

Czujesz si bezuyteczny i masz poczucie winy prawie codziennie.

Odczuwasz naptie.

Myslisz o $mierci, 0 samobojstwie.



Gdzie szuka& pomoc
Antydepresyjny Telefon Zaufania
(22) 484 88 01
Antydepresyjny Telefon Forum Przeciwko Depres;ji
(22) 594 91 00
Telefon zaufania dla dzieci

116 111

Warto poczytaé

»  https://www.nfz-lodz.pl/rzecznik-prasowy/wywiadyzimmowy/6624-lecz-depresje

« https://wyleczdepresje.pl/

e https://twarzedepresiji.pl/

e https://forumprzeciwdepresiji.pl/category/aktualnosc

» https://stopdepresji.pl/rodzaje-choroby/

« https://www.pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-oedko-w-czasie-pandemii




