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Zatozenia kampanii

Swiatowy Dzien Zdrowia obchodzony co roku 7 w najng.rszyn? przypadku de.pres’ja. moze by¢ przyczyng
kwietnia, w rocznice powstania Swiatowej Organizacji samobojstwa i jest druga najczescie] wystepujacy
Zdrowia daje nam unikalng mozliwo$¢ mobilizacji przyczyna zgonow w grupie 0s6b w wieku 15-29 lat.

dziatan poswieconych konkretnym zagadnieniom i

) ) Ale depresjimozna zapobiegac i mozna jg leczyc¢.
problemom zdrowotnym, waznym dla ludzi na catym

Lepsze zrozumienie tego, czym jest depresjai w

swiecie. , _ :’__,): jaki spos6b mozna jej zapobiegac lub leczyé,
Tematem przewodnim kampanii z okazji obchodéw /’ \ : 4 / pomoze zmniejszy¢ stygmatyzacje zwigzang z
Swiatowego Dnia Zdrowia 2017 jest depresja. | ™ tg chorobg i moze zachecic wigcej osob do

y. szukania pomocy.

Depresja dotyka ludzi w réznym
wieku, z réznych srodowisk, we Vi —A /
wszystkich krajach. Jest przyczyng TP\ 1 g 3 = -
cierpienia psychicznego i negatywnie . Var o " [/ Pytan | 3.7

wptywa na zdolnos¢ cierpigcych na

depresje 0s6b do wykonywania nawet - - Jesli masz pytania dotyczace
najprostszych codziennych czynnosci, \ i | kampanii, prosimy o kontakt
a niekiedy prowadzi do zniszczenia ‘ mailowy na adres
relacji z rodzing i przyjaciotmi i \ . whd17@who.int. Odpowiemy

niezdolnosci do pracy zarobkowe;. | mozliwie najszybciej.
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Ten przewodnik jest dla Co staramy sig
ciebie 0s1agnac?

Jezeli czytasz ten przewodnik po kampanii, to
prawdopodobnie jestes zainteresowana/
zainteresowany zaangazowaniem sie w jej realizacje.
To wspaniata wiadomos¢, bo cele kampanii uda nam
sie osiggnac tylko wtedy, jezeli bedziemy wszyscy
wspotpracowac.

Ogélnym celem jednorocznej kampanii, ktéra rozpoczyna sie 10
nazdziernika 2016 czyli w Swiatowym Dniu Zdrowia Psychicznego
‘oprowadzenie do tego, aby we wszystkich krajach wiecej oséb
'ch na depresje szukato pomocy i jg otrzymato.

Moéwigc konkretnie staramy sie uzyskac

Bez wzgledu na to, czy pracujesz w administracji astepujace efekty:

rzgdowej, organizacji pozarzgdowej czy w
mediach, czy jeste$ lekarzem, nauczycielem,
dziennikarzem, blogerem, rodzicem, czy po
prostu osoba, ktora ustyszata o kampanii i
chciataby sie do niej przytaczyé¢, ten
przewodnik jest wtasnie dla Ciebie

- Ludzie bedg wiecej wiedzieli o depresiji, jej
przyczynach i mozliwych konsekwencjach,
wigcznie z samobdjstwem oraz o tym, jaka jest
lub moze by¢ dostepna pomoc w celu
zapobiegania depresji lub leczenia chorujgcych
na nig osob;

= Osoby cierpigce na depresje bedg szukaty
pomocy;

= Rodziny, przyjaciele i znajomi os6b
zmagajgcych sie z depresjg bedg w stanie
zapewni¢ im wsparcie
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Czym jest Gtowny aspekt
depresja’? kampanii

Gtownym aspektem kampanii jest pokazanie tego, jak wazne jest
mowienie o depresiji, poniewaz sama rozmowa o depresji
stanowi istotny element procesu dochodzenia do zdrowia.
Stygmatyzacja chorob psychicznych, w tym depresiji, nadal dla
wielu os6b na catym Swiecie stanowi bariere uniemozliwiajgcg
szukanie pomocy.

Depresja to choroba charakteryzujgca sie
uporczywie utrzymujgcym sie uczuciem smutku,
utratg zainteresowania czynnosciami, ktére na ogo6t
sprawiajg chorej osobie przyjemnosé. Czesto
towarzyszy jej niezdolno$¢ do wykonywania
codziennych czynno$ci i stan ten utrzymuje sie co

najmniej przez okres dwdéch tygodni.
Poruszenie tematu depresiji i rozmowa z cztonkiem rodziny,

AT przyjacielem lub pracownikiem opieki zdrowotnej, czy tez
w wiekszej grupie, na przyktad w szkole, miejscu pracy

czy w miejscach spotkan towarzyskich albo w

przestrzeni publicznej, np. w mediach informacyjnych,

w blogach czy w mediach spotecznosciowych,

pomoze przetamaé stygmatyzacje i w efekcie zacheci

wiekszg liczbe osob do szukania pomocy.

Ponadto u osob cierpigcych na depresje
wystepujg nastepujgce objawy:

* brak energii
* zmiana apetytu;
o dtuzszy lub krotszy sen;

y

* stany lekowe;

* trudnosci z koncentracja;

* niezdecydowanie;

* niepokoj;

* poczucie bycia bezwartosciowym

* poczucie winy lub beznadziei; oraz
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Has I'O = Ryzyko depresji wzrasta w sytuacji ubdstwa, bezrobocia,
zdarzen zyciowych, takich jak $mier¢ bliskiej osoby czy

rozpad zwigzku, a takze w przebiegu choroby fizycznej i
probleméw spowodowanych naduzywaniem alkoholu i
przyjmowaniem narkotykow.

= Depresja jest przyczyna cierpienia psychicznego i moze

Do kOg O chce my dotrzee¢? wpltywac na zdolno$¢ do wykonywania nawet

najprostszych, codziennych czynnosci, niszczac niekiedy
relacje z rodzing i przyjaciotmi.

Hasto kampanii brzmi: Depresja— porozmawiajmy o
niej.

Kazdy moze zachorowac na depresje. Dlatego ta
kampania adresowana jest do wszystkich, bez
wzgledu na wiek, pte¢ czy status spoteczny.
Swiatowa Organizacja Zdrowia postanowita zwréci¢
szczegOlng uwage na trzy grupy, w ktorych
depresja wystepuje nieproporcjonalnie czesciej: &
miodziez nastoletnig i mtodych dorostych,
kobiety w wieku rozrodczym (zwtaszcza po
urodzeniu dziecka) i osoby starsze (po 60
roku zycia). Materiaty przygotowane z myslg
o tych grupach dostepne sg w zestawie
materiatbw kampanii.

= Nieleczona, moze uniemozliwia¢
chorym osobom prace lub

6, uczestniczenie w zyciu rodzinnym i
5 spotecznym.

=W najgorszym przypadku depresja moze
doprowadzi¢ do samobojstwa.

=Depresji mozna skutecznie zapobiegac i
mozna jg leczy¢. Leczenie na ogot
obejmuje terapie wymagajgca prowadzenie
rozmowy lub przyjmowania lekow
przeciwdepresyjnych lub potgczenie obu
metod.

Gitowne przestanie

" = Przezwyciezenie czesto spotykanej
stygmatyzacji depresji spowoduje, ze wiecej

- Depresja to powszechnie wystepujgce 056b bedzie szukato pomocy.

zaburzenie psychiczne, ktore dotyka
osoby w kazdym wieku, ze wszystkich *Rozmowa z zaufanymi osobami moze by¢ pierwszym

$rodowisk i we wszystkich krajach. krokiem do wyjscia z depresiji.
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W jaki sposOb mozesz sie
Zzaangazowaeg?

Wykorzystaj materiaty przygotowane na potrzeby
kampanii lub dokonaj ich adaptac;ji

Przygotowalismy serie plakatow i ulotek (w jezyku angielskim),
ktore majag rozpoczg¢ kampanie.

Depression Depression

Let's talk Let's falk

'L——’ Y

Depresja

Porozmawiajmy o niej

Plakaty

Kazdy plakat opisuje rozmowe o depresji toczaca sie miedzy dwiema
osobami: matkg i corka, matkg z matym dzieckiem i pracownikiem
opieki zdrowotnej; uczniem i nauczycielem; dwoma mezczyznami w
miejscu pracy; oraz starszg i mtodszg kobietg. W kazdym scenariuszu
mozna rozwing¢ aspekt réznic kulturowych, a plakaty dostepne sg w
jezykach angielskim, arabskim, chinskim, francuskim, hiszpanskim i
rosyjskim.

Plakaty do pobrania dostepne sg tutaj.

5 ; |
Depression Depression Depression

Let's talk Let's talk Let's talk—
L) i e
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Ulotki

Ulotki przygotowane na potrzeby kampanii przedstawiajg
wstepne informacje na temat depresji i majg na celu
zwiekszenie swiadomosci i wiedzy o tym, czym jest depresja
i w jaki spos6b mozna jej zapobiegaci leczyé¢.

Podczas dziatan prowadzonych w ramach kampanii mozna
wykorzystac nastepujace ulotki:

*Depresja — co powiniene$ o niej wiedzie¢?

+ Ktos z Twoich bliskich, przyjaciot lub znajomych cierpi na
depresje?

*Obawiasz sie, ze twoje dziecko moze mie¢ depresje?

*Martwisz sie o przysztos¢? Zapobieganie depresji u nastolatkdw i
mtodych, dwudziestokilkuletnich osab.

«Zastanawiasz sie, dlaczego po narodzinach dziecka nie czujesz
sie szczesliwa?

«Zachowanie pozytywnego usposobienia i zapobieganie depres;ji
w starszym wieku

*Czy znasz kogos, kto moze mysle¢ o samobojstwie?

*Czy ogarnia Cie poczucie, ze nie warto zy¢?

Prosze zauwazy¢, ze materiaty opatrzone logo WHO powinny by¢
wykorzystywane w takiej postaci, w jakiej zostaty przygotowane.
W przypadku pytan dotyczgcych wykorzystania materiatow,
prosimy o kontakt mailowy na adres whd17@who.int. lub z biurem
WHO w Polsce: eurowhopol@who.int

Porozmawiajmy o nie

Kazda ulotka dostepna jest w jezykach: angielskim, arabskim,
chinskim, francuskim, hiszpanskim i rosyjskim

Zastandw sie, gdzie mozna udostepnia¢ materiaty kampanii,
aby dotarty do 0s6b, dla ktérych sg przeznaczone. Kilka
mozliwych miejsc to: osrodki zdrowia, gabinety lekarskie,
poradnie, szpitale, szkoty, uczelnie, supermarkety, domy
kultury i kluby, stowarzyszenia, miejsca pracy, miejsca
modlitwy oraz srodki transportu publicznego.
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Depresja

Porozmawiajmy o niej

Zorganizuj dziatania lub wydarzenia

Zorganizowanie dziatania lub wydarzenia to znakomity sposoéb
podnoszenia swiadomosci i zwiekszania wiedzy o depresji przy
jednoczesnym stymulowaniu dziatan zarowno wsrod
indywidualnych oséb, jak i na wiekszg skale. Jezeli zdecydujesz
sie na organizacje wydarzenia, pamietaj prosze o nastepujacych
kwestiach:

+ Co starasz sie osiggnac?

» Do kogo chcesz dotrze¢?

» Co zachecitoby Twojg grupe docelowg do uczestnictwa?
« Kiedy i gdzie odbedzie sie wydarzenie?

» Czy nalezatoby je organizowac wspolnie z innymi
organizacjami? ’

« Kto bedzie zaproszony? Czy jakie$ znane osoby
mogtyby pomdc w osiggnieciu tych celow?

+ Czy posiadacie odpowiednie zasoby do realizaciji tych ™
celow? A jesli nie, to czy mozecie je pozyskac?
+ Jak bedziecie promowac organizowane wydarzenie?

» Czy media mogg pomdéc w osiggnieciu Waszych celow? Jezeli
tak, to do ktorych mediéw nalezy sie zwrdcic?

www.who.int/depression/

=W jaki spos6b zamierzacie udostepnia¢ informacje o
prowadzonych przez Was dziataniach po wydarzeniu?

=W jaki sposob bedziecie mierzy¢ wyniki i sukces?

Przyktady dziatan, ktére mozna przeprowadzi¢: fora
dyskusyjne, imprezy sportowe, warsztaty dla dziennikarzy,
konkurs plastyczny, poranne spotkania przy kawie, koncerty,

[/ wydarzenia sponsorowane— wszystko, co przyczyni sie do
: "I’/‘ = lepszego zrozumienia i wigkszej wiedzy o depresjii o

{
|

i / A tym, w jaki spos6b mozna jej zapobiegaci leczyc.

<

- Zastanow sie nad zaangazowaniem znanych oséb
‘ z wlasnej organizacji, zwtaszcza jezeli mogag mie¢
wptyw na osoby, do ktorych chcecie dotrzec.

Poniewaz jest to roczna kampania, dziatania i
wydarzenia moga by¢ organizowane przez caty rok.

Zachecamy jednak do organizowaniaréznych dziatan i
wydarzen w dniu obchodéw Swiatowego Dnia Zdrowia
czyli 7 kwietnia 2017 r. W tym dniu media bedag
skupiaty sie na zagadnieniach zdrowia, co pozwoli w
wiekszym stopniu zwieksza¢ swiadomos$¢ depresii.

77y, World Health
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Informacje o depresji

Jezeli organizujesz wydarzenie lub opracowujesz wtasne materiaty dla potrzeb kampanii, ponizej przedstawiamy kilka faktow i danych,
ktore moze zechcesz wykorzystac:

= Na catym Swiecie zwieksza sie wystepowanie = Depresja poporodowa u kobiet moze mie¢ niekorzystny
powszechnych zaburzen psychicznych. W latach 1990 - wptyw na rozwoj niemowlat.
2013, liczba oséb cierpigcych na depresje i/lub
zaburzenia lekowe wzrosta bez mata o 50%.
Niemal 10% ludnosci $wiata cierpi na jedno lub oba z

tych zaburzen.
W skali globalnej udziat depresji w latach zycia
z niepetnosprawnoscig wynosi 10%.

» V/ wielu krajach na Swiecie, nie ma zadnego lub
dostepne jest bardzo niewielkie wsparcie dla os6b
cierpigcych na zaburzenia zdrowia psychicznego.
Nawet w panstwach o wysokim poziomie dochodéw
niemal 50% o0sGb cierpigcych na depresje nie
jest leczonych.

=W rejonach katastrof humanitarnych i
trwajgcych konfliktéw depresja lub
zaburzenia lekowe wystepujgu 1 na 5
0so0b.

= Brak leczenia powszechnie wystepujgcych
zaburzen zdrowia psychicznego pocigga za
sobg wysokie koszty ekonomiczne — wyniki
nowego badania przeprowadzonego pod
auspicjami WHO wskazuja, ze w skali catego
Swiata roczne koszty depresji i zaburzen
lekowych siegajg ponad 1 bilion USD.

= Depresja zwieksza ryzyko innych chorob
niezakaznych, takich jak cukrzyca i choroby
uktadu krgzenia. Ponadto, takie choroby jak
cukrzyca oraz choroby uktadu krgzenia

zwiekszajg ryzyko depres;ji. = Koszty zapobiegania i leczenia

najpowszechniejszych zaburzen
zdrowia psychicznego sg stosunkowo
niewielkie.
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Udostepnianie informacji i materiatldw w mediach spotecznosciowych

Przez caty okres kampanii bedziemy prowadzi¢ @ LetsTalk

komunikacje w mediach spotecznosciowych: (Porozmawiajmy)

0 https://www.facebook.com/WHO/

Depression
O https://twitter.com/who @WHO (depresja)
o https://www.youtube.com/c/who @Mentalhealth

(Zdrowie psychiczne)
https://lwww.instagram.com/who/@worldhealthorganization

Gtéwny hasztag wykorzystywany w kampanii to #LetsTalk, ale bedg
takze pojawiaty sie wpisy z hasztagiem #depression oraz
#mentalhealth.

Zachecamy do udostepniania naszych postow w Waszych sieciach,

udostepniania Waszych wtasnych materiatdw i wtgczania sie do
dyskusji na tematy zwigzane z kampanig.

N, World Health
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Materiaty dla
d Z i e n n i ka rzy Ponizej zamieszczamy materiaty, ktore

moga byé pomocne:

Atlas zdrowia psychicznego WHO

Przedstawia dane z catego Swiata tworzgce obraz
zasobow udostepnianych na potrzeby zdrowia
psychicznegow poszczegdlnych krajach i
pokazujgce, w jaki sposéb zasoby te z czasem
ewoluowaty.
angielski

Podsumowanie w jezyku angielskim, arabskim,
chinskim, francuskim, hiszpanskim, rosyjskim

Jezeli jeste$ dziennikarzem zajmujgcym sie tematyka zwigzang z
depresja, ponizej znajdziesz kilka pomystow, ktére moga byc¢
inspiracja:

- Dowiedz sie, jakie jest rozpowszechnienie depresji w
Twoim kraju, gdzie szuka¢ pomocy i jakg moz
uzyskac¢ pomoc.

= Jak postrzega sie depresje w Twoim kraju?
Czy zmiany zmienia sie postrzeganie
depres;ji?

Bank danych WHO nt. zdrowia psychicznego:

Zapewnia dostep do krajowych polityk,

strategii i regulacji prawnych dotyczacych

zdrowia psychicznego i probleméw

ntion Guide uzaleznien uporzadkowanych wedtug

krajow.

angielski

= Ktére organizacje zaangazowane sg w
dziatania na rzecz poprawy stanu zdrowia
psychicznego? W jakich dziedzinach udato
im sie odnie$¢ sukcesy? Jakie sg wyzwania?

Skontaktuj sie z rzgdowymi jednostkami
udzielajgcymi informaciji, biurem WHO
oraz organizacjami zaangazowanymi w
dziatania na rzecz zdrowia psychicznego
w Twoim kraju.

www.who.int/depression/
en
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Plan dziatania na rzecz zdrowia psychicznego 2013-2020

Przyjety przez Swiatowe Zgromadzenie Zdrowia plan petni
funkcje przewodnika po dziataniach podejmowanych w celu
usprawnienia dziatania stuzb zajmujacych sie problemami
zdrowia psychicznego na catym swiecie do 2020 r. Zawiera
cele, wskazniki pokazujgce postepy, a takze dziatania
proponowane dla rzadéw, partneréw krajowych i
miedzynarodowych oraz WHO.

angielski, francuski, hiszpanski, japonski,wloski

Zainicjowany przez WHO program dziatania na rzecz domykania lukiw
dziataniach na rzecz zdrowia psychicznego (mhGAP)

Program mhGAP ma na celu udzielenie pomocy wiadzom w
zwiekszeniu skali dziatania stuzb zajmujgcych sie zaburzeniami
zdrowia psychicznego, neurologicznymii zwigzanymiz uzywaniem
substancji odurzajgcych, zwtaszcza w panstwach o niskich i srednich
dochodach. W ramach programu opracowano przewodnik po
interwencjach (The mhGAP Intervention Guide) do wykorzystywania
w niespecjalistycznych placowkach opieki zdrowotnej, stanowigcy
gtéwny zas6b materiatéw opracowanych na potrzeby programu.
Powstat z myslag o pracownikach opieki zdrowotnej udzielajgcych
pomocy i opiekujgcych sie osobami z zaburzeniami zdrowia
psychicznego. Zawiera zalecenia o udowodnionej skutecznosci
dotyczgce konkretnych zaburzen, w tym depresji.

Wersja 2.0: angielski

\Wersja 1.0 angielski, arabski, francuski, hiszpanski, japonski,perski,

portugalski,

Porozmawiajmy o niej

Opracowanie wstepne przygotowane dla wydarzenia organizowanego
przez Bank Swiatowy i WHO ,wychodzac z cienia — zdrowie psychiczne
jako globalny priorytet rozwojowy”

Zawiera: uzasadnienie celowosci inwestycji w zdrowie
psychiczne; postepowanie w przypadku powszechnie
wystepujgcych zaburzen psychicznych; placéwki prowadzace
leczenie i integracja leczenia; oraz luka w zasobach, opcje
finansowania i propozycje na przysztosé.

angielski
Zwigkszenie skali leczenia depresji i zaburzen lekowych: analiza

zyskaw, kidre mogg przyniesc globalne investycie wtym
obszarze

Publikacja w The Lancet Psychiatry, kwiecien 2016
angielski

Arkusz informacjiWHO na temat depresji
angielski, arabski, chinski. francuski, hiszpanski, rosyjski

Filmy
Miatem czarnego psa o imieniu depresja

Zyiacz czarnym psem

Zdrowie psychicznejako globalny priorytet rozwojowy

Infografika

Korzysci zdrowotne i ekonomiczne z inwestowania w zdrowie
psychiczne

angielski, hiszpanski

www.who.int/depression/
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