Ogolnopolski Dzien Walki z depresja

23 lutego obchodzimy Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja, ustanowiony w 2001 roku przez
Ministerstwo Zdrowia. Celem tego dnia jest upowszechnienie wiedzy na temat depresji oraz
zachecenie 0sdb cierpiacych na te chorobe do poszukiwania profesjonalnej pomocy.

Czym jest depresja?

Depresja to powazna choroba wplywajaca na nastrdj, mysli i cialo. Charakteryzuje sie dtugotrwatym
smutkiem, utrata zainteresowania codziennymi aktywnosciami, brakiem energii oraz trudnosciami z
koncentracja. Nieleczona depresja moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych, w
tym mysli samobdjczych.

Jakie sa objawy depresji?

Do najczestszych objawdéw depresji naleza:

- Utrzymujacy sie smutek i przygnebienie

- Utrata zainteresowania i przyjemnosci z wczesniej lubianych aktywnosci
- Zmeczenie i brak energii

- Trudnosci ze snem lub nadmierna sennos¢

- Zmiany apetytu i masy ciata

- Poczucie bezwartosciowosci lub nadmierne poczucie winy

- Trudnosci z koncentracja i podejmowaniem decyzji

- Mysli o $mierci lub samobdjstwie

Gdzie szuka¢ pomocy?

Jesli Ty lub ktos$ z Twoich bliskich doswiadcza powyzszych objawow, wazne jest, aby nie zwlekac z
poszukiwaniem pomocy. Dostepne sa rézne formy wsparcia:

- Poradnie Zdrowia Psychicznego: oferuja bezptatna pomoc psychologiczna i psychiatryczna.

- Centra Zdrowia Psychicznego: zapewniaja kompleksowa opieke dla 0sob z zaburzeniami
psychicznymi.

- Osrodki Interwencji Kryzysowej: udzielaja wsparcia w sytuacjach nagtych kryzysow
emocjonalnych.

Telefony zaufania: anonimowe wsparcie dla 0séb potrzebujacych rozmowy i porady. Wojewodzki
Telefon Wsparcia - 42 208 19 99 i Regionalny Interwencyjny Telefon Zaufania - 726 611 611 to
sprawdzone numery pod ktorymi spotkasz zyczliwych specjalistow. Nie wahaj sie - dzwon!

Jak wspiera¢ osoby z depresja?

Wsparcie bliskich odgrywa kluczowa role w procesie zdrowienia. Oto kilka wskazowek, jak pomdc:

- BadZ obecny: stuchaj uwaznie i okazuj empatie.

- Unikaj bagatelizowania: nie méw rzeczy w stylu "Wez sie w gars$¢" czy "Inni maja gorzej".

- Zachecaj do profesjonalnej pomocy: pom6z w znalezieniu specjalisty i towarzysz w pierwszych
krokach.

- Oferuj wsparcie praktyczne: pomo6z w codziennych obowiazkach, jesli osoba tego potrzebuje.

Pamietajmy, ze depresja to choroba, ktéra mozna i trzeba leczy¢. Nie bdjmy sie szuka¢ pomocy i
rozmawiac¢ o swoich uczuciach. Razem mozemy przetamac tabu i wspierac tych, ktérzy tego



potrzebuja.



