Gdzie szuka¢ pomocy?

116 123 Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie

Emocjonalnym, bezptatnie, 14:00 - 22:00.

80012 12 12 Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, arOdOWy Fundusz Zdrowia
bezptatnie, czynny cata dobe. SRODA Z PROF“.AKTYKA

22 635 09 54 Telefon Zaufania dla Oséb Starszych,
poniedziatek, sroda, czwartek, 17:00-20:00. ° ° ° °

22594 91 00 Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji, De p re Sj a I Zd rOWIE psyC h ICZ n e
sroda - czwartek, 17:00 -19:00.

22 484 88 01 Antydepresyjny Telefon Zaufania,
poniedziatek - pigtek, 15:00-20:00.
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Nie oceniaj - wspieraj

Depresja w liczbach

* Zgodnie z szacunkami Institute for Health Metrics and
Evaluation zaburzenia depresyjne byty drugimi po
(zaburzeniach lekowych) najczesciej wystepujacymi
zaburzeniami psychicznymi.

e Ok. 22 mIn Europejczykdw choruje na zaburzenia
depresyjne (4,5 % to kobiety a 2,8 % mezczyzni)

* W Polsce na zaburzenia depresyjne choruje ok. 1 min
0s0b (2,6 % kobiet i 2% mezczyzn)

Narodowy Fundusz Zdrowia Ministerstwo Zdrowia




Czym jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy |

Zgodnie z definicja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie
psychiczne oznacza nie tylko brak zaburzen czy choroby, ale takze
potencjat psychiczny, umozliwiajgcy jednostce zaspokojenie swoich
potrzeb, osigganie sukceséw, czerpanie radosci i satysfakcji z zycia,
zwiekszajacy zdolnos¢ rozwoju, uczenia sie, radzenia sobie ze zmianami
i pokonywania trudnosci, a takie sprzyjajacy nawigzywaniu
i utrzymywaniu dobrych relacji z innymi ludZmi oraz aktywnemu
udziatowi w zyciu spotecznym.
Najwazniejsze komponenty zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy to:
* zdolnos$¢ do doswiadczania i wyrazania emocji, takich jak rados¢,
smutek, gniew, przywigzanie, we wiasciwy i konstruktywny sposéb;
* pozytywna samoocena, szacunek dla innych, gtebokie poczucie
bezpieczenstwa, zaufanie do siebie i Swiata;

* zdolnos$¢ do funkcjonowania w rodzinie, grupie réwiesniczej, szkole
i spotecznosci;

* zdolnos¢ do inicjowania i podtrzymywania gtebszych relacji (przyjazn,
mitos¢) oraz uczenia sie funkcjonowania w Swiecie w sposéb
produktywny.

Zdrowie psychiczne dzieci opiera sie na trzech filarach: rodzinie,

edukacji i relacjach z réwiesnikami.

Czynniki chronigce przed rozwojem probleméw w obszarze zdrowia

psychicznego i zaburzen u dzieci, zwigzane ze szkotq:

* poczucie przynaleznosci (wiez ze szkotg);

* pozytywny klimat szkoty;

* prospofecznie nastawiona grupa réwiesnikow;

* wymaganie od ucznidw odpowiedzialnosci i udzielania sobie
wzajemnej pomocy;

* okazje do przezycia sukcesu i rozpoznawania wtasnych osiggnie¢;

* zapobieganie przez placéwki szkolne przemocy.

Pandemia wplyneta negatywnie na wszystkie trzy obszary

i spowodowata nasilenie lekdw oraz przebodZcowanie dzieci

powodujgce problemy z koncentracjg i pamiecia.

Profilaktyka '

a Niepokojace objawy

Depresja nie pozwala normalnie pracowad, uczyc sie, jes¢, spac. Pojawia
sie uczucie bezsilnosci, bezradnosci, unikamy spotkan ze znajomymi,
towarzyszy nam ciggte uczucie zmeczenia.

Najczestsze objawy depres;ji to:

* przewlekty stan obnizenia nastroju;

* dominujgcym odczuciem jest smutek i przygnebienie;

* zaburzenia apetytu — nadmierne zajadanie sie lub brak apetytu;

* brak odczuwania przyjemnosci;

* problemy ze snem;

* poczucie bezsilnosci, bezsensu zycia;

* wahania nastrojéw.

Depresja dotyka takze dzieci, najczesciej na te chorobe cierpi mfodziez
w okresie dojrzewania.

Darmowy plan zywieniowy DASH DEPRESJA
dostepny na portalu: diety.nfz.gov.pl

Aby zadbac¢ o zdrowie psychiczne i zapobiegaé depresji powinnismy

prowadzi¢ zdrowy styl zycia a w szczegdlnosci:

* dbaé¢ o wypoczynek, wysypia¢ sie regularnie (starajmy sie chodzi¢
spac o regularnej porze i zapewnijmy sobie osiem godzin snu);

* prowadzi¢ aktywny tryb Zzycia - ruch i wysitek fizyczny to najlepszy
Srodek antydepresyjny, stymuluje wytwarzanie w mdzgu endorfin,
hormonu dobrego samopoczucia, ktérego poziom spada w stanie

depresyjnym;
* zdrowo sie odzywiaé - niektére pokarmy majg w sobie naturalne
sktadniki zapobiegajgce obnizonemu nastrojowi i pomagajgce

przywroci¢ dobre samopoczucie;

* podtrzymywac swoje kontakty z przyjacidtmi i znajomymi.

Jak rodzice i opiekunowie moga uchroni¢ dzieci przed zaburzeniami

psychicznymi i depresja:

* starajmy sie stucha¢ dziecka i szanowac jego zdanie, rozmawiajmy
z dzie¢mi o problemach, o tym, co dzieje sie w szkole oraz poza nig;

* obserwujmy i zwracajmy uwage na wszelkie zmiany w aktywnosci
dziecka;

* spedzajmy jak najwiecej czasu razem, pomagajmy organizowac czas
wolny, ograniczmy czas dziecka przed ekranem komputera;

* pilnujmy prawidtowej higieny dnia — spania, aktywnosci fizyczne;j.



