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WALKI Z DEPRESJA




DEPRESJA

» Depresja to choroba, a nie chwilowy
smutek.

» Moze dotkng¢ kazdego, niezaleznie
od wieku.
» Dzisiaj dowiesz sie, jak jg rozpoznac
| co robic, aby dbac o zdrowie psychiczne.



Czym jest depresja?

» To zaburzenie nastroju, ktore wptywa
na nasze mysli, emocje i zachowanie.

» Trwa dtuzej niz zwykty smutek — tygodnie,
a hawet miesigce.

» Moze powodowac trudnosci w szkole,
W relacjach i w codziennym zyciu.



Objawy depresiji

» Smutek i przygnebienie przez wiekszos¢ dnia.
» Brak energii, ciggte zmeczenie.

» Utrata zainteresowan i radosci z rzeczy, ktore kiedys
sprawiaty przyjemnosc.

» Problemy ze snem (za duzo lub za mato).

» Trudnosci w koncenftracijii w nauce.

» Niskie poczucie wtasnej wartosci.

» Mysli o bezradnosci, czasem nawet o Smierci.



Objawy depresji u dzieci

i mtodziezy
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Czeste wahania nastroju, drazliwosc, wybuchy ztosci.
Nadmierna ptaczliwosc lub uczucie pustki.
Problemy ze snem — bezsennosc¢ lub nadmierna sennosc.

Spadek zainteresowania szkotg, trudnosci z naukg
| koncentracjq.

Unikanie kontaktu z rowiesnikami i bliskimi.
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Czeste bole gtowy, brzucha, inne dolegliwosci bez wyraznej
przyczyny.

» Obnizone poczucie wtasnej wartosci, mysli o byciu
wJoezuzytecznym' lub ,,niewystarczajgcym®.

» Samookaleczanie sie lub inne destrukcyjne zachowania.



Przyczyny depresiji

» Czynniki biologiczne (geny, zaburzenio
normonalne, np. w wieku dojrzewania).

» Przewlekty stres i presja (np. w szkole, w domu).
» Problemy rodzinne lub brak wsparcia.

» Hejt | cyberprzemoc w internecie.
» Brak ruchu, zte odzywianie | brak snu.



Jak zdrowy styl zycia

wptywa na psychike?

» /drowe ciato = zdrowy umyst!

» Regularny ruch poprawia nastrdj i zmniejszo
stres.

» Dobrze zbilansowana dieta wspiera prace
Mozgu.

» Sen o regeneracja organizmu — brak snu
POQArsza samopoczucie (czas snu 8 — 11godzin)

» Ograniczenie ekranow (telefon, komputer)
orzed snem pomaga lepiej odpoczgc.



Co mozesz zrobic, aby zadbac

o swoje zdrowie psychiczne?

» Rozmawiq] — nie bdj sie mowic o swoich emocjach.

» Odpoczywaj — czas na relaks jest fak samo wazny jak
nauka.

» Spedzaj czas z przyjaciotmi i rodzing — izolacja pogarsza
samopoczucie.

» /najdz pasje — malowanie, sport, muzyka — cos,
co sprawia Ciradosc.

» Unikgj uzywek — nikotyna, alkohol i inne substancje nie
rozwigzujg problemaow.



Jak pomoc komus, kto

ma depresje?

» Bgdz obecny - czasem wystarczy wystuchac.

» Nie oceniq] — depresja to nie ,,lenistwo” czy
~wymyslanie”.

» /acheca] do rozmowy z dorostym —rodzicem,
nauczycielem, psychologiem.

» Wspierqgj codziennymi gestami — zaproponuj
wspolng aktywnosc.



Gdzie szukac pomocy?

»116 111 —Telefon Zaufania dla Dzieci
| Mtodziezy (bezptatnie, anonimowo).

»Szkolny psycholog, pedagog.

» Rozmowa z zaufanym dorostym —
rodzicem, hauczycielem.



PODSUMOWANIE

» Depresja to choroba, ktérg mozno
| frzeba leczyc.

» Zdrowy styl zycia pomaga dbac o dobre
samopoczucie.

» Nie bdj sie prosic o pomoc —to oznaka
sity, a nie staboscil

» Wspieraj innych — dobro wraca.



TWARLZE DEPRESJI
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