W DEPRESJI NIE WYSTARCZY WZIAC SIE W GARSC!

Pazdziernik jest miesigcem, w ktérym obchodzimy Swiatowy Dzien Zdrowia
Psychicznego. Temat bardzo wazny, bo moze dotkng¢ kazdego, bez wzgledu na wiek, pte¢ i
pochodzenie. Coraz cze¢sciej styszymy, iz mtode osoby zaczynaja chorowa¢ na depresje, a
otaczajace je osoby nie wiedzg jak sie¢ zachowal, co zrobi¢. Wazne jest aby z chorym
rozmawiaé, by¢ przy nim i stucha¢ go. Nie nalezy go poucza¢ i méwié, ze powinien ,,wzigé
si¢ w gar§¢” lub zaja¢ czyms$ pozytecznym. Takie rady nie poprawia jego samopoczucia, ani
nie sprawia, ze poczuje si¢ lepiej. Wrecz przeciwnie — sprawia, ze poczuje si¢ cigzarem dla

innych.

Zrédto: www.istockphoto.com/pl



Jak my dorosli 1 rowiesnicy mozemy wspiera¢ mloda osobe z podejrzeniem

depresji?

POWIEDZ

NIE MOW

*Jestem przy Tobie.

*Nie ma nic zlego w proszeniu o pomoc.

*Nie zostawi¢ Cig.

*Nie jestes swoja choroba.
*Jak moge Ci pomdc?
*Jestem przy Tobie.

*Nie rozumiem w pelni co przezywasz, ale
bez wzgledu na to jestes dla mnie wazny.

*Potrzebujesz, zeby Cie przytuli¢?
*Widzg, ze Ci ciezko.
*To nie Twoja wina.

*Jestes wazna 1 potrzebna. Nawet jesli teraz
nie potrafisz tego dostrzec.

*Nie jeste$ porazka.
*Jestes silna/silny w swej stabosci.

*Jeste§ czym$§ wigce] niz opiniami na swoj
temat.

*Nie przesadza;!
*Mysl pozytywnie.
*Bedzie dobrze.
*Pobiegaj, napij si¢ herbaty
odpocznij. To po prostu stres.
*Zastandw sie, inni majg gorze;j.
*Wez si¢ w garsc.

*To Twoja wina.

*Przejdzie Ci.

*Znodw zaczynasz?

*Nic Ci nie bedzie.

*Wez si¢ za naukg 1 nie wydziwiaj.

*Zawiodle$ mnie.

*Jestes staby.

ziotowe;,

JAKIE OBJAWY POWINNY ZWROCIC UWAGE OTOCZENIA:

*Drazliwosc;
*Wybuchy gniewu;

*(Obnizony nastroj;

*Wycofanie z relacji z rowiesnikami i rodzing;

*Problemy z koncentracja, pamigcia;



*Zmiana apetytu;

*Zbyt mato lub zbyt duzo snu;

*Poczucie beznadziei;

*Zaniechanie dbatosci o wyglad;

*Poczucie winy;

*Nasilone bole brzucha, glowy, mig$ni;

* Autoagresja, samookaleczanie si¢, odurzanie sig;
*Zainteresowanie si¢ tematyka Smierci i samobojstw;
*Czeste nieobecnos$ci w szkole;

*Ucieczka przed wysitkiem.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Wazne telefony:

1. ITAKA — antydepresyjny telefon zaufania - 22 484 88 01.

2. Osrodek Interwencji Kryzysowej — 22 855 44 32.

3. Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy — 116 111.

4. Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka — 800 12 12 12.

5. Telefon dla rodzicow 1 nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci - 800 100 100.

6. Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji — 22 594 91

Zrédto:www.forumprzeciwdepresji.pl



