Porozmawiajmy
o depresji

Zblizajace sie Swieta Bozego Narodzenia kojarzone sa
raczej z radoscig, kontaktem z bliskimi, czasem rodzinnego
ciepta. A jesli wsréd bliskich znajdzie sie ktoS smutny? Jak
radziC sobie z nieprzemijajgcym poczuciem beznadziei? Co
moze niepokoi¢? Kiedy mozemy mowic o depresji?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) depresja to
jedna z najczesciej wystepujagcych chorob na Swiecie.

Objawy depresji

utrzymujacy sie obnizony nastroj
utrata zainteresowan

mniejsza energia, wieksza meczliwosé
poczucie winy i brak wiary w siebie
zaburzenia snu i taknienia

trudnos¢ w koncentracji uwagi
bezradnosc¢ i pesymizm

mysli samobdjcze, okaleczanie sie

SDIDISDIDIeBXOBIeBIeD

Jak okazac wsparcie?

Jesli wiesz lub podejrzewasz, ze kto$ z Twojego otoczenia
moze cierpiec na depresje, pamietaj, ze Twoje wsparcie jest
bardzo wazne!

TO MOWIC

czy moge Ci
jako$ pomoc?

jestem przy
Tobie

nie jestes sam/sama

przykro mi, ze tak sie

czujesz

Gdzie szuka¢ pomocy?
Pierwszym krokiem jest rozmowa.

116 111 Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

https://zwjr.pl/ - Zycie warte jest rozmowy

https://depresja.org/ - Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji

800 70 2222 - bezptatny numer - Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie

https://centrumwsparcia.pl/ - czat i mail ze specjalistami tj. psychiatra,
pracownik socjalny czy prawnik
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http://pcproswiecim.pl/ - najblizszy oSrodek interwencji kryzysowe|



