o o ——
TR »

B

,“"'n'{ R:Sm‘

PORADNIK FORUM
DLA MtODZIEZY ‘¢5§55%§?'|




Upad’fam

Nie moge ... Nie'umiem ... Wstaé ...+
~Sama po ziemi stapam w shach-...
Sama, samiutka probuj Je wstac:
Nie umiem ..
" | Chee sie odezwac

{ Nie wiem do kogo ...
Sama tu jestem, nie ma nikogo ...

_ Wyc:qgam reke; nie wiem do kogo ...

!Sama tu jestem, nie manikogo ...

epresja... pewnie nie raz styszates/as to okreslenie. Najczesciej

kojarzy sie ze ztym nastrojem, niechecig do zycia, smutkiem.
Gorszy dzien moze zdarzy¢ sie kazdemu. Jesli jest ich jednak
coraz wiecej moze to by¢ objaw choroby, ktéra wymaga pomocy
specjalisty.

Depresja moze dotknaé kazdego.

Bez wzgledu na wiek, wyniki w nauce,

popularnos¢, liczbe znajomych na Facebooku.

®_



Mozna by¢ dobrym uczniem i nie miec sity is¢ do szkoty. Mozna miec
ludzi wokot, a nie mie¢ dla kogo zyc¢ i czuc sie samotnym. Depresja
nie zawsze jest reakcja na jakas trudng sytuacje. Jej przyczyng moze
by¢ zaburzenie chemii w mézgu, a ryzyko zachorowania wzrasta,
gdy kto$ w rodzinie réwniez sie zmagat z depresja.

Jak rozpoznaé depresje?

Depresja rozwija sie powoli. Zty nastrdj, ktéry od czasu do
czasu dos$wiadcza kazdy cztowiek, trwa coraz dtuzej. Przesztosc,
terazniejszos¢ i przysztos¢ wydajg sie bez sensu. Coraz trudniej
przezy¢ kazdy kolejny dzien. Nie jest to pseudo-problem, ktory
znika po tygodniu.

Wyodrebniono szereg objawéw chorobowych. Kazdy z nich
moze pojawic sie okresowo u zupetnie zdrowej osoby. Jesli jednak
zauwazasz ich u siebie kilka i trwajg one prawie caty czas przez
co najmniej dwa tygodnie, moze to swiadczy¢ o rozwijajacej sie
chorobie.




NASTOLETNIA DEPRES !

Czym moze objawiac si¢ depresja:

« Jestes smutny/a, przygnebiony przez wieksza czes¢ dnia,
niemal codziennie.

« NicCie nie cieszy, wszystko jakby zbladto, zobojetniato.

« Czujesz sie zmeczony/a prawie kazdego dnia. Na nic nie masz sity.

« Apetyt Ci sie zmienit, nic Ci nie smakuje, niczego nie mozesz
przetkna¢, mozesz nie jes¢ przez caty dzien albo odwrotnie —
jesz caty czas.

« Zlespisz, nie mozeszzasngd, budzisz sie w nocy albo przeciwnie
chciatbys spac caty dzien.

« Czujesz sie rozdrazniony. Wszystko i wszyscy Cie denerwuja.

« Niemozeszsie skupi¢. Nawet proste zadania wydajg sie trudne
do rozwiazania. Masz problem z pamiecia.

« Czujesz sie gorszy od innych, beznadziejny.

« Odczuwasz niepokdj i napiecie. Nie mozesz znalez¢ sobie
miejsca.

« Okaleczasz sie.

Wszystko wydaje Ci sie bez sensu, nie widzisz wyjscia z sytuacji,

myslisz o Smierci i samobdjstwie.



To wszystko moga by¢ objawy choroby. Chociaz moze wydawac
sie, ze tak bedzie zawsze, to mozna to zmienic¢. Niezbedna jest
jednak pomoc specjalistow (psychologa, psychiatry). To oni
ocenig co dla Ciebie bedzie najlepsze — psychoterapia, moze
przyjmowanie lekow.

Czujesz, ze problem
moze dotyczyc Giebie
lub kogos Gi bliskiego?

Inajdz osobe, z ktora
mozZesz porozmawiac!

B




To moze by¢ rodzic, przyjaciel, nauczyciel czy ktos z rodziny.
Wazne aby znalez¢ kogos, kto jest dla Ciebie wazny, kogo$ — komu
mozesz zaufac.

Jesli jest Ci Zle. Nie widzisz sensu zycia. Kazdy dzien jest meka,
a otaczajacy Cie ludzie nie rozumiejg twojego smutku i ztego
nastroju. Mozesz sam zrobi¢ pierwszy krok, by to zmienic.
Popros o pomoc.

Pamietaj! Kazdy ma prawo prosié o pomoc.

Znajdziesz ja réwniez tu:
www. forumprzeciwdepresji.pl

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

116 111

Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka

800 12 12 12
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NASTOLETNIA DEPRES !

Maoj bliski choruje. Jak mu pomac?

Jesli ktos z Twoich bliskich stracit sens zycia, jest przygnebiony,
znacznie zmienit swoje zachowanie w ostatnim czasie — REAGUJ.
Czasem bycie obok jest najlepszym wsparciem. Daje nadzieje, ze
ktos sie interesuje i bedzie mu towarzyszyt w pierwszych krokach,
do zmiany na lepsze.

Podpowiedz, ze warto korzysta¢ z pomocy, powiedzie¢ o swoim
smutku rodzicom czy innym osobom bliskim. Rodzic, nauczyciel,
wychowawca, psycholog pomoga znalez¢ rozwigzanie w tej sytuadji.




Jak rozmawiac z osobg chorg na depresje?

Powiedz

- Jestem przy Tobie.

- Nie ma nic ztego

W proszeniu 0 pomaoc.
+ Nie zostawie Cie.
+ Nie jestes swojq choroba.
- Jak moge Ci pomoc?
- Jestem przy Tobie.

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

- Potrzebujesz, zeby Cie
przytuli¢?

- Widze, ze Ci ciezko.
+ To nie Twoja wina.

- Jestes wazna i potrzebna.
Nawet jesli teraz nie
potrafisz tego dostrzec.

- Nie jestes porazka.

- Jeste$ silna/y w swojej
sfabosci.

- Jestes czyms$ wiecej niz
opiniami na swoj temat.

Nie mow

+ Nie przesadzaj!
« Mysl pozytywnie.
- Bedzie dobrze.

. Zastanow sie, inni majg

gorzej.

« Ogarnij sie.

- Wezssie w garsc.
- To Twoja wina.

« Przejdzie Ci.

- /nOw zaczynasz?!

« Nic Ci nie bedzie.

We? sie za nauke i nie
wydziwiaj.

« Zawiodte$ mnie.

. Jeste$ staby.
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