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CZYM JEST DEPRESJA?

Depresja to choroba, ktora wptywa
na sposob, w jaki czujemy, myslimy
| zachowujemy sie.
Osoba chora na depresje moze przez dtugi czas odczuwac
smutek, pustke, bezradnosc lub brak energii.
To nie jest lenistwo ani stabos¢ - to powazny stan
emocjonalny i zdrowotny, ktory wymaga zrozumienia

| pomocy. :-)

Depresje diaghozuje lekarz psychiatra. é

~___
Wskazowka do diagnozy w kierunku depresji jest
nieprzerwane utrzymywanie sie spadku nastroju prze
caly czas minimum przez 14 dni. / ‘
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SKAD SIE BIERZE
DEPRESJA?

e Moze byc reakcjg na trudne wydarzenia: strate,
przemoc, stres, zawod, samotnosc.

e Moze wystepowac z uzaleznieniem(np. od
alkoholu, narkotykow, internetu).

e Moze wynikac ze zmian biochemicznych w mozgu.

e Moze towarzyszyc¢ chorobom przewlektym, np.
nowotworom.

e Nie zawsze ma jeden powod - czasem rozwija sie
powoli, miesigcami, a hawet latami.




DEPRESJA
1O CHOROBA

Objawy depresiji:

e dtugotrwaty smutek, pustka
| beznadzieja, |, , )
e drazliwosc, ztosC, wybuchy emociji,
e pezsennosc lub nadmierna
Sennosc, | o
e brak apetytu lub objadanie sie,
e trudnosci w koncentracii,
* poczucie winy, niska samoocena
e mysli, ze “zycCie nie ma sensu”

Depresja czesto prowadzi
do samobojstw.




NIE L
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SYGNALOW

Jesli ktoS mowi:

e “Nie widze

sensu’,

e “Chciatabym zasngc i sie nie

obudzic”,

e “Nikomu nie zalezy”,

- potraktuj to powaznie.

To moze bycC wotanie o pomoc.




CICI

Czasem to ciggte
zmeczenie, brak energl,
udawany usmiech.

Nie oceniaj - patrz uwazniej.
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Depresja nie mija sama. |
Wymaga leczenia, rozmowy | wsparcia.

E WOLANIE OPOMOC

Nie zawsze depresja
wyglgda jak ptacz.
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IT's OKEY TO ASK FOR |
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CO ODCZUWA OSOBA
CHORA NA DEPRESJE ?

e Nic jg nie cieszy.

e Dretwieje wewnetrznie.

o Swiat wydaje sie by¢ jednakowy, szary, obojetny.
e Zwykte czynnosci - jak wstanie z tdzka, zrobienie

Sniadania, pojscie do szkoty - staje sie ogromnym
wysitkiem.
e Rozmowy z ludzmi, muzyka, hobby, sport - czesto

nie przynoszg ukojenia..
#




Z psychologiem szkolnym, @a Przyjaciot Dzieci

Z pedagOglem SZkOInym! Codziennie - Wolisz pisa¢?

Z Zaufan _OSOb g dOrOSl'Q, w godz. 14-22 CZAT ZAUFANIA TPD 800119119.pl \

Ze specjalistami telefonow

Zaulania. Dzieciecy Telefon Zaufania «
Rzecznik Praw Dziecka

80012 12 12

bezptatny, anonimowy, catodobowy
chat catodobowy
Wiecej informacji znajdziesz na stronie
800121212.pl.

Telefon 116 111
prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site
jest czynny cata dobe przez 7 dni w tygodniu,
takze w dni ustawowo wolne od pracy.
Wiecej informacji znajdziesz na stronie 116111.pl:

GDZIE SZUKAC
POMIOC Y
Potrzebujesz? Porozmawiaj: P wor
Z rOdZICamI’ TELEFON ZAUFANIA DLA 4 I i 0DZIE2Y
Z rodzenstwem, An440
/ Z przyjaciotmi, v li7s

Pamietaj! Sg ludzie, ktorzy chcg Ci pomaoc.


https://116111.pl/
https://800121212.pl/

116111

@
J telefon zaufania

dla dzieci i mtodziezy

Zasady ABCD funkcjonowania Telefonu 116 111:
Anonimowo - dzwonigc, nie musisz podawac swojego imienia, nazwiska
ani adresu zamieszkania.

Bezptatnie - potgczenie jest bezptatne zaréwno z telefonéw
komorkowych, jak i stacjonarnych.

Chetnie - konsultanci 116 111 gotowi sg rozmawia¢ o kazdej waznej
sprawie. Jesli bedzie to potrzebne, mogg umowic sie na kolejna
rozmowe.

Dyskretnie - wszystko, o czym powiesz lub napiszesz, zostanie miedzy
Tobg a konsultantami 116 111. JeSli poprosisz o pomoc w rozwigzaniu
Twoich problemow lub zgodzisz sie na to, zeby Ci poméc — konsultanci
116 111 zajmg sie tym.

Kim sg Konsultanci Telefonu 116 111?

Grupa pedagogow i psychologoéw dyzurujgcych przy Telefonie Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy 116 111. Kazdy ma dosSwiadczenie w pracy z
osobami w trudnych sytuacjach zyciowych i potrzebujgcymi pomocy.
Potrafig stuchac i rozumiejg mtodych ludzi.
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Masz prawo do smutku. Masz prawo do tez.
Masz prawo prosic 0 pomoc - czy to bliskich,
czy specjalistow. Nie musisz byc silna/y. Nie

musiSz udawac, ze wszystko jest ok.

Depresja... to nie bitwa, I<tc’>r£)t trzeba wygrac.
orej po

Depresja to podroz, podczas |
| wsparcia, zrozumienia i czasu. |
Daj sobie czas. Matymi krokami, dzien po dniu.

JesteS waznaly.

trzebujesz

Jestes wartosciowaly.




JAK POMOC
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e Nie bakatelizuj - nie mow “wez sie w garsc”.

D

PR

e Stuchaj, nie ocenia;.

e Zachec¢ do rozmowy z psychologiem,

pedagogiem, terapeuts.

e Badz obecny - czasem wystarczy po prostu

byC obok.

e Okazuj empatie i cierpliwosc.

ESJA?




NIE SE

Nie musisz miec wszystkich
odpowiedzi.

Czasem najwazniejsze to po prostu

wystuchac.
Twoja obecnos¢ moze komus
uratowac dzien.
A czasem - zycie.

BADZ PRZYJAC
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DRAJ O @W@M X) DB
O SWOJE DOBRE SAMOPOCZUCE

Budowanie Eozytywnych / Dobrze, ze \

Jestem relacji z kolegami . A\ icrac
| nauczycielami, moze
dobraly. pomaoc W radzeniu sobie

Z trudnosciami i wspieraniu
siebie w trudnych
chwilach.

& B

Stawianie sobie celow
| planowanie moze pomaoc
W radzeniu sobie
Z przeciwnosciami losu
| stresem.




DAEKUJEMYY

Samorzad Uczniowski SP1

Kontakty w sprawie pomocy!

9 W Szkole Podstawowej nr 1 w Goleniowie

psycholog szkolny p. Magdalena Bieniek
116111.pl lub 800121212.pl

(O catodobowo TEL iEFC;ﬁ

i CZAT ZAUFANIA

W 116111, 800121212 o011, b

dla dzieci
i mtodziezy
=7 14.00 - 22.00
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