Gdzie szukac
pomocy?

Jesli objawy depresyjne utrudniaja
Ci funkcjonowanie w zyciu codzien-
nym (np. w domu, szkole, grupie
rowiesniczej), zgtos sie po pomoc
do specjalisty.

O swoim problemie mozesz poroz-
mawia¢ z psychologiem badz peda-
gogiem szkolnym a takze zgtosi¢ sie
do wiasciwej terenowo Poradni Psy-
chologiczno-Pedagogicznej (22-200
Wiodawa, ul. Partyzantow 17).
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Oswiata Zdrowotna i Promocja Zdrowia
Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
we Wiodawie

Depresja

Porozmawiajmy o
niej



Jak rozpoznac¢ depresje?
Jesli stwierdzasz u siebie fgcznie

przynajmniej 5 wymienionych

. Obnizenie nastroju —uczucie
objawow przez minimum 2 ty- smutku, zal, przygnebienie;

Apatia, brak energii, obojetnos¢
na to co dzieje si¢ wokot,

godnie, mozesz cierpiec na de- o Zmniejszenie zainteresowania

presje. czynnosciami, ktore do tej pory
sprawiaty danej osobie radosc;

Wycofywanie sie z zycia towa-

.. rzyskiego;
. Problemy ze snem (bezsennos¢ ysKieg

lub nadmierna sennos¢, wybu-
dzanie sie w nocy);

. Rozdraznienie, tatwos¢
wpadania w ztos¢ lub rozpacz;

. Nadmierne pobudzenie lub spo-
wolnienie psychoruchowe;

. Zaburzenia koncentraciji, i
trudnosci z zapamietywaniem—
problemy w nauce i pogorszenie
wynikOw w nauce;

o Niska samoocena;

. Spadek/wzrost masy ciata, nie-

- - Silny bunt wobec rodzicéw,
wynikajacy ze stosowania diety;

szkoty, nieprzestrzeganie zasad,
. Nadmierne obwinianie sie na- zachowania agresywne;
wet za te wydarzenia lub oko-
licznosci, na ktére nie ma sie
wptywu;

Myslenie rezygnacyjne;

Mysli samobojcze;

. Uczucie ciaglego zmeczenia;



