CICHY ZABOJCA
DEPRESJA

W JAKI SPOSOB MOZESZ URATOWAC ZYCIE
SWOJE LUB PRZYJACIOL ?




,Na Sadecczyznie doszlo do kolejnego
samobojstwa nastoletniego chtopca. Na
swoje zycie targnat sie 13-letni uczen.
— To straszna tragedia.”

,Pod koniec maja samobodjstwo popelnita
15-latka”

», Wyszedt z domu wieczorem. Rodzina

i policja szukaly go calgq noc. Rano
znaleziono ciato 16-latka. Chtopak
najprawdopodobmej targnatl sie na swoje
zycie”.



CZY MNIE TO DOTYCZY?

CZY JA TEZ MOGE ZACHOROWAC NA
DEPRESJE?

CZY DEPRESJA DOTYCZY TEZ
CHLOPCOW?




Na depresje moze zachorowac¢ kazdy, bez
wzgledu na wiek czy plec.

Wsrod chorych sa zarowno dziewczyny,
jak i chtopcy.

Jak podaja statystyki WHO (Swiatowej
Organizacji Zdrowia), w Polsce na depresje

cierpi 1,5 miliona osob,

Kazdego dnia az 16 osob w Polsce, odbiera sobie
ZycCle.

Zdaniem ekspertow do 2030 roku depresja bedzie
najczesciej wystepujaca choroba na swiecie.
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Depresja,
to nie wybor




CO TO JEST DEPRESJA?

Postuchajmy co mowia mlode osoby, ktore na nig cierpiaty?

Otwierasz oczy 1 nie masz Sity przewrocic sie na drugi bok
w tozku. Wstajesz i to jest duzy sukces. Statam 1 przez 20
minut nie potrafitam umyc zebow”

»,Depresja jest jak czarny pies”

,Boisz sie, jesteS smutny, nic dostownie nic cie nie cieszy,
obwiniasz sie za wszystko, czujesz sie samotny t bezradny”

»,INie potrafisz podjac zadnej decyzji, w szkole zaczynasz
tapac banie, nie potrafisz sie skupic, chcesz tylko spac lub
sniknac. wudaie ci sie. ze bez ciebie Swiat bedzie lenszuy”






~Wszystko jest czarne.
Swiat naprawde traci kolory, gasnie swiatlo.
Wszystko robi sie ciezkie, nieruchome... Nawet twoje ciato.
Masz ochote tylko lezec, wszystko jest ci obojetne, chcesz tylko umrzec.

Czas w ogole nie ptynie. Nie ma przysztosci. Kazda chwila jest taka
sama.

Jestes zanurzony w oceanie zimnego bolu, bez swiatta i bez dzwieku —
caly czas mowi ptaskim, bezbarwnym glosem. -

Twoje mysli to ciagly chaos. Nie wiesz, co sie dzieje, nie wiesz juz, kim
jestes.

Wiesz tylko, ze jestes szlamem, najnizsza forma zycia, winna kazde;j
zbrodni.

Boisz si¢ decyzji. Wszystkich. Nie umiesz ich podjac.

Jak mozna cos robic, kiedy nic nie ma sensu, kiedy nie ma przysztosci,
a pewne sg tylko cierpienie i Smierc?

Nie masz tez sit, by probowac cos zmienic.

Jestes pusta, wystygla skorupa. Wytadowana bateria.” Maciej Rajk



CO TO JEST DEPRESJA?

Depresja jest to zaburzenie charakteryzujace sie réoznymi
objawami, ktore wystepujg przez okres co najmniej 2 tygodni
W postaci:

a) zmian nastroju polegajgcych na pograzeniu sie w smutku,
ktory nie mija choc przyjaciele chcg nas zabrac do kina, czy na
impreze

b) przygnebieniu, nie potrafimy sie Smia¢ z dowcipow, nic nas nie
cieszy

c) utracie zainteresowan, samochody, konie, filmy, gry, moda,
muzyka ...wszystko jest nam obojetne

d) nie mozemy spac, przestajemy jesc, nie zalezy nam na
wygladzie

e) stajemy sie wolni, czujemy nieustanne zmeczenie



OBJAWY DEPRESJI
POZNAWCZE :

Trudnosci z koncentracja uwagi
Oslabienie pamieci

Negatywny obraz siebie,
Obnizona samoocena,

Samooskarzenia,

Pesymizm 1 rezygnacja,

Mysli samobojcze — pilny kontakt
z lekarzem psychiatra



EMOCJONALNE :

smutek

obnizony
lub obojetny nastroj

anhedonia - niemoznoSc¢ odczuwania

przyjemnosci, utrata radosci zycia (poczawszy od utraty
zainteresowan, skonczywszy na zaniedbywaniu potrzeb
biologicznych),

poczucie braku perspektyw na przysztosc,

dysforia (zniecierpliwienie, drazliwosc).



OBJAWY SOMATYCZNE

zaburzenie rytmow dobowych (m.in. zaburzenia rytmu
snu 1 czuwania),

utrata apetytu (ale mozliwy jest rowniez wzmozony
apetyt),

ostabienie oraz zmeczenie, spadek aktywnosci, utrata
zainteresowania seksem, czasem skargi na rozne bole,
zte samopoczucie fizyczne

OBJAWY MOTYWACYJNE

Amotywacja
Spowolnienie psychoruchowe
Trudnosci z podejmowaniem decyzji



OBJAWY @ MEDICOVER
DEPRES]I]

IZOLACIA MYSLI SAMOBOJCZE BRAK APETYTU
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utrata

i obojetnos¢
i zniechecenie
. ) chroniczne
unikanie obnizenie
ludzi nastroju
chroniczne trudnosci
. w skupieniu
zmeczenie i
rozdraznienie lek
ztosc bezsennos¢
brak
_ apetytu lub
pobudzenie objadanie
obja sig s
brak checi do yawy mysll_
dziatania somatyczne samobdjcze



Czesto blednie utozsamiamy depresje z ,gorszym dniem”.
Zty nastroj to stan, ktory szybko mija.

Z kolei depresja to choroba, ktora nieleczona moze ciagnac
sie nawet latami 1 doprowadzi¢ ostatecznie do
samobojstwa.

Osoba z depresja to niekoniecznie cztowiek ze smutna mina.
Czesto sa to ludzie usmiechnieci, ktorzy bardzo cierpia od
srodka.

Usmiech to tylko maska, ktora ma stwarzac pozory
normalnosci.

Chory na depresje pragnie pomocy i zainteresowania ze
strony innych, jednak nie przyznaje sie do tego z obawy, ze
zostanie zle odebrane przez rowiesnikow, rodzicow...



Depresja nastolatkow. Jak jg rozpoznad, zrozumiec i pokonacd

Jesterm
S o] 2l
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mMi Zycie: Nie zmMmieni
N

ABY BARDZIEJ ZROZUMIEC DEPRESJE
POSLUZYMY SIE KILKOMA RYSUNKAMI

Z KSIAZKI ,DEPRESJA NASTOLATKOW: JAK JA
ROZPOZNAC, ZROZUMIEC I POKONAC?”






GDY PRZYJDZIE NAM SIE ZMIERZYC
Z DEPRESJA, NIE SKUPIAJMY SIE NA ZASTANAWIANIU SIE NAD
JEJ PRZYCZYNAMI I TYM DLACZEGO SIE
POJAWILA. NAJWAZNIEJSZE PYTANIE BRZMI: JAK JA
LECZYC? NA KTORE MUSIMY ZNALEZC ODPOWIEDZ Z POMOCA
LEKARZA LUB/I PSYCHOTERAPEUTY.

i . = e EI-'.
20 Depresja nastolatkow. Jak ja rozpoznac, zrozumiec | pokonac

7 ostanawiam Sig.,
czy zostat zrahiohy
nozem, czy tex
jakims tepym
o |
narzedziem...

Konieczhie r’r:w;‘-'Lrﬂs?.r
wyjasnic, Jak do
ego doszio!




CO MAM ZROBIC GDY
PODEJRZEWAM ZE JA LUB
KOLEGA/KOLEZANKA MA
DEPRESJE?




JAK NAJSZYBCIEJ POROZMAWIAJ Z RODZICAMI LUB
OPIEKUNAMI (BABCIA,DZIADEK, CIOCIA, WUJEK,
OSOBA DOROSLA)

MOZESZ SKORZYSTAC Z INFORMACJI ZAWARTYCH W PREZENTACJI

Jesli jesteS uczniem mozesz porozmawiac
z psychologiem lub pedagogiem szkolnym, ktory
porozmawia z rodzicami poradzi co dalej robié

Aby skutecznie uratowac sobie lub komus zycie trzeba
jak najszybciej poprosic¢ osobe dorosta zeby umowita
Cie do lekarza, on zdiagnozuje Twdj stan, opracuje
PLAN LECZENIA,



Mozesz skorzystac z bezptatnego numeru 116 111
(dowiesz sie jak dalej postepowac)

Mozesz skorzystac z inicjatywy: antydepresyjny
telefon: 22 594 91 00 (Sroda- czwartek 17:19)

- napisac mail: poradnia@niebieskalinia.pl



mailto:poradnia@niebieskalinia.pl

MOZESZ JEJ NIE WIDZIEC, NIERBZUMIEC, ALE TONIE ZNACZY, ZE CHOROBY NIE MA

Ilg_li[. G CIEBIE LUBTI BIWISKIEH?
3] J\ Hul POMOL?



SMUTNO, CORAZ SMUTNIE]..
UWAZAJ! TO MOZE BYC
DEPRESJA!

800 70 2222

CENTRUM WESPARCIA BLA ©S08
W STANIE KRYZYSU POYCHILINEGD




CO MOWIC, A CZEGO NIE MOWIC OSOBOM W DEPRESJI

POZYTYWNY PRZEKAZ
JESTEM TU DLA CIEBIE

Pamietaj, ze nie jestes z tym sam/a.

CZEGO MOowIC

Inni maja duzo gorze;.

JESTES KIMS WAZNYM

Jestes dla mnie wazna/y.

Nikt nie obiecywal, ze bedzie fatwo.

POZWOL SOBIE POMOC

Czy moge Cie przytuli¢?

Przestan sie nad soba uzalac.

DEPRESJA NIE JEST TWOIM
WYMYSLEM

Nie zwariowatas/es.

Hm..., masz depresje... A czy zdaza
Ci sie jej nie mie¢?

ZAWSZE JEST NADZIEJA

Nie oceniam Cie i zawsze bede
Cie wspierac

Wez sie w gar$c i postaraj sie jakos
ogarnac.

PRZETRWAMY TO JAKOS

Predzej czy pozniej to sie kiedys
skonczy, a my wciaz tu bedziemy.

To Twoja wina.

ZROBIE WSZYSTKO,
ZEBY CIE ZROZUMIEC

Nie jestem w stanie wyobrazi¢ sobie

co czujesz, ale bardzo Ci wspétczuje.

Uwierz mi, wiem, co czujesz - tez
kiedys miatam dofa.

BEDE Z TOBA BEZ WZGLEDU
NA WSZYSTKO

Nie zamierzam odchodzic,
ani Cie porzucic.

Mam wrazenie, ze kazesz mnie
swoim zachowaniem.

MARTWIE SIE O CIEBIE

Kocham Cie (ale méw to tylko wtedy,
jesli naprawde tak czujesz).

Czy nie jestes zmeczona/y ciggtym
mowieniem o sobie i o swoich
problemach?

RAZEM PRZEZ TO PRZEJDZIEMY

Przykro mi, ze cierpisz, ale nie
zamierzam Cie opuscic. | nie musisz
sie o mnie martwic, bo nie ranisz
mnie swoim zachowaniem.

Prébowatas/e$ pic na to rumianek?
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CZEGO NIE MOWIC
OSOBIE W DEPRESJI?
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JAK WYGLADA ROZMOWA

7 LEKARZEM I PSYCHOLOGIEM?
- NA PODSTAWIE KOMIKSU
_CZARNE FALE”
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TWARZE DEPRES)I

NIE OCENIAM. AKCEPTULE.

www.twarzedepresji.pl forumprzeciwdepresii.pl
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Calodobowe centrum wsparcia 800 70 22 22

Fundacja ITAKA prowadzi calodobowe Centrum Wsparcia
dla Osob w Kryzysie Psychicznym.

7 dni w tygodniu dyzuruja psycholodzy pod numerem 800
70 22 22, specjalisci odpowiadajg rowniez na maile:
porady@liniawsparcia.pl. W Centrum Wsparcia dla osob w
kryzysie psychicznym dyzurujq psychologowie gotowi do
wystuchania, zrozumienia 1 akceptacji, ktorzy pomagaja
takze w znalezieniu odpowiednich placowek
specjalistycznych w danym regionie kraju, gdzie mozna
otrzymac bezposrednia pomoc.

W wyznaczonych godzinach w Centrum petnia dyzury takze
specjalisci: lekarze psychiatrzy, prawnicy oraz pracownicy
socjalni. Informacja na temat dyzurow dostepna jest na
stronie www.liniawsparcia.pl.



http://www.liniawsparcia.pl/

ui ANTYDEPRESYJNY TELEFON

L i

RS FORUM PRZECIW DEPRES)I

\Aforumprzechidepresp
-2 dyzurem lekarza psychiatry i psychologa

225949100
@ godz. 17:00-19:00
wkazda rode i czwartek
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