. NIE LEKCEWAZ
OBJAWOW DEPRES]I!

BEZPLATNE] POMOCY
UDZIELAJA
W KATOWICACH:

Telefon zaufania:

694 952 067

Osrodek Interwencji Kryzysowej MOPS:

32 25115 99; 32 25714 82

Wojewodzka Poradnia
Zdrowia Psychicznego

32 2552854

Poradnie Psychologiczne-Pedagogiczne
- najblizsze miejsca zamieszkania
W szkole Psycholog/Pedagog

Jesli masz podejrzenia,
ze depresja to problem, ktory dotyka
Ciebie lub kogos dla Ciebie bliskiego
skontaktuj sie ze specjalista.

Nieleczona depresja nasila sie, wiec
im wczesniej poszukasz pomocy, tym
wieksze s3 szanse na to, ze uzyskana pomoc
pozwoli Ci uzyskac trwata poprawe i pozwoli
zapobiegac nawrotom.
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— Gdy:
) ) ) . 1. Jestes stale smutny, zirytowany lub
Kiedy to moze byc depresja? peten ogromnej wsciektosci
- Czujesz sie bezwartosciowy lub 2. Utracites zainteresowanie zajeciami,
pograzony w poczuciu winy w zwigzku ktore wczesniej byty dla ciebie

ze sprawami, na ktdre nie masz wptywu atrakcyjne

i ktore nie zalezg od ciebie

3. Jesz zdecydowanie mniej lub wiecej niz

- Nie mozesz sie skoncentrowac wczesniej jadtes

4. Masz ktopoty ze snem- Spisz bardzo
duzo lub nie mozesz zasnac jestes
napiety i meczg Cie mysli na temat
przesztosci i nierozwigzanych
problemow

- Czesto nawiedzajg Cie mysli o bezsensie
zycia

- Odczuwasz niepokoj niezwigzany

z konkretng sytuacja
6. Masz zdecydowanie mniej energii niz

at Q Q%,v : zwykle
g
— Gdy, co najmniej 5
z objawow podanych
powyiei utrzymuje sie, co najmniej
> : przez dwa tygodnie, s3 silnie odczuwane,

5. Czujesz, ze wiekszos¢ rzeczy robisz
wolniej niz zwykle i kosztuje Cie
to bardzo duzo wysitku

state i moga wyraznie wptywac

na zdolnosS¢ do funkcjonowania w domu,
szkole, pracy mozemy chorowac

na depresje.



