Tu mozna znalez¢ pomoc i porade:

Informacja
https://ifightdepression.com/pl

W kryzysie

800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla oséb

w kryzysie emocjonalnym dostepne 7 dni w tygodniu
24 godziny na dobe. https://centrumwsparcia.pl/

Centrum Pomocy Spotecznej Dzielnjcy Srédmiescie -
pomoc dla mieszkanicéw Dzielnicy Srodmiescie

ul. Konwiktorska 3/5, 00-217 Warszawa, telefon: 22 628 07 12.
Pomoc dla 0séb w kryzysie psychicznym mieszkajacych

w Dzielnicy Srédmiescie

adres mailowy ratunku@um.warszawa.pl

telefon 22 277 41 99

Dyzury telefoniczne i mailowe wtorki w godzinach 18-21, czwartki
16-19 i soboty 12-14

116 123 — Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych

w Kryzysie Emocjonalnym

Skorzystaj z niego, jesli jeste$ osobg dorosta i przezywasz
trudnosci osobiste, nie potrafisz poradzic sobie ze swoim
zmartwieniem. Mozesz tam dzwonic¢ od poniedziatku do pigtku od
godz. 14.00 do 22.00 (potaczenie bezptatne). http://116123.edu.pl/

Antydepresyjny Telefon Zaufania (ITAKA)
tel. 22 484 88 01, porady@stopdepresji.pl

Czynny od poniedziatku do pigtku 15.00-20.00.

112 - Numer Alarmowy

Bezptatny numer alarmowy w catej Unii Europejskiej

W kryzysie mozna takze zgtosic sie bezposrednio do Izby
Przyje¢ Szpitala Psychiatrycznego

Pomoc dla oséb w kryzysie suicydalnym

Platforma Zycie warte jest rozmowy

Miejsce, gdzie pomoc uzyskaja zaréwno osoby w kryzysie
samobdjczym, jak i szukajace wsparcia dla kogos, kto przezywa
trudnosci psychiczne czy zatobe po samobgjczej Smierci bliskiego.

www.zwjr.pl
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Ustalony Uczenie sie doceniania D E P R E S A
Dla dzieci i mtodziezy: rytm dnia nawet matych postepéw J
116 111 - Telefon zaufania dla dzieci Rozwijanie pasji, Kontakt z innvi OSOb?m'
i mtodziezy zainteresowan z depresja i giupami Wsparcie w Warszawie.
Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna dla dzieci SlGHEE St AUtOteSt
i nastolatkdw w trudnych sytuacjach zyciowych. ¢
Wykwalifikowani konsultanci $wiadczg pomoc przez cat dobe, L |nf0rmaCJa_
mozna sie z nimi skontaktowa¢ réwniez przez strone Wyjasnienie Poradni
www.T16111.pl/napisz diagnostyczne SpOSOby yjslci 3 oradnictwo
800 12 12 12 - Telefon Zaufania Rzecznika Praw
z DEPRESJI
Bezptatna pomoc psychologiczna i prawna dla dzieci relaksacji
i w sprawach dzieci. Telefon jest bezptatny i jest czynny
catodobowo [pofaczenie bezptatne).
Leczenie :
Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla farmakologiczne abrll_'\?ﬁ:te:le'ne
Dzieci i Mtodziezy ry)
Bezptatna pomoc, wsparcie specjalistow: psychologow, o
P pomoc, wsp pec) " peycholog Aktywnosé :
psychoterapeutdw, terapeutéw Srodowiskowych fizvere Poradnictwo
Infolinia 22 592 98 98 y Terapia Swiattem dla bliskich
Infolinia.power@szpzlo-ochota.pl i terapeutyczne
Srodmiescie: Koszykowa 79B ograniczenie snu
https://sczp.med.pl/
Samopomoc
Fundacja eFkropka, Grupa Integracyjna Fundacji ' .aKo(.héi.S‘( 1 i
eFkropka dla os6b z doswiadczeniem kryzysu Z,ama“"e 2
psychicznego. Grupa obecnie spotyka sie online w czwartki o W ® ' Zobacz...
18.00. Zgtoszenie pod adresem: integracja@ef.org.pl, wiecej . + JESTEM
informacji mozna znalez¢ na stronie: www.ef.org.pl Polskie Towarzystwo ts
Suicydologiczne
» FORUM Akademia
Psychoterapia i samopomoc sg wazne! PORADNIA PRZECIW Pedagogiki warszawa:
Psychoterapig 0 zdecydowanie najszerszej bazie dowodowej jest ® PSYCHOLOGICZNO- DEPRESII Specjalnej ali ans
terapia poznawczo-behawioralna (CBT). Pacjenci w terapii ucza fundacja IF\,IE[h?/\c/)\(/;VIAcéggAWIE wwwforumprzeciwdepresji pl im. Marii Grzegorzewskiej p Yzeciw
sie, w jaki sposéb myslenie, zachowanie i uczucia sa ze soba eFkropka ’ ’ rok zafozenia 1922
powigzane. Dowiaduja sie, jak zorganizowac sobie dzien, aby D E
'unikn'qc’. pr?echienia Iubjak'uniknqc’ negatywnych rum.ina.cji' Contrum $RODOWISKOWE Projekt uzyskat finansowanie z Trzeciego Programu o Zdrowiu Unii
I obw!nlar.ua 5'6 Aby uzyskac dobre efekty, potrzeba dziesigciu s ::::::: CENTRUM ZDROWIA Europejskiej - Rocznego Programu Pracy 2020 (HP-PJ-2020) na podstawie
lub ‘lN'QCEJ sesji terape.Uthzer':h: . . n:..ﬂwsmmmn: PSYCHICZNEGO DLA umowy o dofinansowanie nr 101018325. Za prezentowany materiat
Zar6wno psychoterapia, jak i leki przeciwdepresyjne s skuteczne DZIECI | MLODZIEZY i wyrazone w nim poglady odpowiedzialnos¢ ponosza wytacznie autorzy. PATRONAT HONOROWY PREZYDENTA
w zapobieganiu nawrotom |lub nowym epizodom depresyjnym. _A:_\ndrzej:. — - Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za sposob wykorzystania MIASTA STOtECZNEGO WARSZAWY
ymowsiiese SRODMIESCIE OCHOTA URSUS przedstawionychinformacji.
a
w



Autotest na depresje

Depresja
moze dotkngc kazdego

Depresja
ma wiele twarzy

Depresje
mozna leczyc

Powszechna choroba Przyczyn jest wiele Skuteczne opcje leczenia Po prostu ,jeste$ w ztym nastroju™?

Autotest na depresje

Depresja jest powszechng na catym swiecie chorobg, na ktdrg Depresje mozna z powodzeniem leczy¢ lekami

przeciwdepresyjnymi i/lub psychoterapia. Czesto jednak

Osoby, u ktdrych pojawity sie epizody depresyjne, maja

Czy kryje sie za tym ,depresja”?

cierpi ponad 300 milionéw ludzi. U kobiet diagnozuje sig ja sktonnos¢ do depresji i dlatego sg narazone na wieksze ryzyko

. . L. . . . L, . .. L . . - Uwaznie zapoznaj sie z ponizszymi stwierdzeniami.
dwa razy czesciej, niz u mezczyzn. Mimo ze depresja jest wystapienia kolejnych epizodéw w przysztosci. Podatnos¢ zalecane leczenie nie jest wdrazane, z wielu réznych . . - .
Odpowiedz na pytania, wybierajac ,tak” lub ,nie”.

powszechnym schorzeniem, w Zyciu publicznym pozostaje ta moze by¢ dziedziczona — dlatego wiele os6b dotknietych

powodd6w. Moze byc to na przyktad problem w dostepie do Czy w ciggu ostatnich 2 tygodni obserwujesz u siebie:

niezauwazona i czesto jest btednie rozumiana jako reakcja na lekarzy psychiatréw lub lekarzy rodzinnych. Czasem sami

trudne okolicznosci zyciowe. Depresja moze — podobnie jak
cukrzyca czy nadcisnienie — dotkng¢ kazdego: ludzi w kazdym
wieku (takze dzieci), wykonujacych rézne zawody, o réznym
statusie spotecznym. Depresja jest chorobg, a nie przejawem
osobistej porazki.

Rzetelna diagnoza jest mozliwa

Depresja moze pojawic sie nagle, w trakcie dobrego
funkcjonowania osoby w ramach jej codziennej aktywnosci,
ale moze tez narasta¢ w naszym zyciu przez kilka tygodni.
Specjalisci w wiekszosci przypadkéw potrafig odrdéznic
chorobe od normalnych zyciowych wzlotéw i upadkdw

lub od kryzysu. Charakterystyczne dla depresji sg na przyktad:
poczucie winy, uczucie catkowitego wyczerpania w potgczeniu
z wysokim napieciem wewnetrznym [, Caty czas czuje sie jak
przed egzaminem”), wahania dobowe ze zwigkszonym
nasileniem depresji w godzinach porannych czy przynoszace
efekty terapeutyczne ograniczenie snu. Depresja moze kry¢
sie za dolegliwosciami somatycznymi, poniewaz choroba ta
zwieksza percepcje bélu (np. dolnej czesci plecdw) czy szumu
w uszach i sprawia, Ze stajg sie one nie do zniesienia.

Wazne:

Depresja nie jest reakcjg na trudne okolicznosci zyciowe,
ale powszechng i czesto zagrazajaca zyciu choroba,
ktérg mozna skutecznie leczyc.

tg choroba ma réwniez bliskich krewnych cierpigcych na
depresje. Moze by¢ takze nabyta w wyniku traumatycznych
przezy¢inaduzy¢ we wczesnym dziecifistwie. Czasami
wydarzenia zyciowe, takie jak stres w pracy, utrata bliskiej
osoby lub konflikty miedzyludzkie poprzedzaja wystapienie
depresjii moga jg wywotac. Jednak u os6b ze sktonnoscia

do depresji epizod moze wystapic bez widocznej przyczyny
zewnetrznej. Nieleczony epizod depresyjny trwa zwykle kilka
miesiecy.

Objawy psychiczne i fizyczne

Depresja zawsze wigze sie z jednej strony ze zmianami

w zachowaniu [np. wycofanie) i w uczuciach [np. wysokie
napiecie wewnetrzne), a z drugiej - ze zmianami

w funkcjonowaniu mézgu. W badaniach nad depresja
udokumentowano wiele zmian zachodzacych podczas
choroby w organizmie, takich jak nadaktywno$¢ hormonéw
stresu, dysfunkcja autonomicznego uktadu nerwowego
[np. pocenie sie, tachykardia) czy rozregulowanie cyklu sen-
czuwanie. Jednak doktadny patomechanizm nie zostat jeszcze
do korica poznany.

Wazne:

Jesli czujesz lub obawiasz sie, ze twoj obecny nastrgj
moze byc¢ zwigzany z depresjg, poszukaj
profesjonalnej pomocy.

pacjenci nie szukajg profesjonalnej pomocy, poniewaz boja sie
lub czujg sie zawstydzeni. Nierzadko, osoby trafiajg na terapie
nie wpisujace sie w wytyczne dotyczace leczenia depresji lub
terapie ,alternatywne” - bez wystarczajacych dowoddow
skutecznosci i bezpieczenstwa.

Leki przeciwdepresyjne mogg pomoc

Wielu ludzi uwaza, ze depresje wywotujg takie czynniki, jak
konflikty interpersonalne lub stresujace warunki pracy. Majac
w gtowie takg wizje choroby, czesto niechetnie podchodzg do
lekéw przeciwdepresyjnych jako do dobrej opcji leczenia.
Dopiero gdy zrozumiejg, Ze depresja jest réwniez choroba
mozgu, przekonuja sie, dlaczego leki przeciwdepresyjne sg
najczesciej stosowanym sposobem leczenia depresji.
Antydepresanty wptywajg na rézne funkcje mézgu, jednak
doktadny mechanizm ich dziatania nie zostat jeszcze poznany.
Leki przeciwdepresyjne nie uzalezniajg (brak tendencji do
zwiekszania dawki, brak syndromu ,pigutki szczescia”).
Jednak leczenia nie nalezy przerywac nagle, ale w kilku
etapach w okresie kilku tygodni, poniewaz moze wystapic¢
efekt "z odbicia". Czasami zastosowany antydepresant nie
dziata lub nie jest dobrze tolerowany przez pacjenta - w takim
przypadku dostepne s3 rézne rozwigzania, jak potaczenie
réznych lekéw przeciwdepresyjnych lub przejscie na inny lek.

Wazne:

Depresja nie jest ani osobistg porazka,

ani czyms, czego nie da sie unikngc, ale chorobg,
ktérag mozna skutecznie leczyc.

Zaznacz ,tak”, jedli opisane objawy wystepuja u Ciebie dtuzej
niz przez ostatnie dwa tygodnie. Wszystkie odpowiedzi ,tak”
liczg sie jako 1 punkt, a odpowiedzi ,nie” - jako 0 punktéw.

* Jesli na dwa z trzech pierwszych pytan [nr1,2i3)
odpowiedziate$/as$ ,tak” LUB masz tacznie 3 lub wiecej
punktéw, moze to wskazywac, ze cierpisz na depresje . Pomoc
i wsparcie znajdziesz w instytucjach wymienionych w tej
ulotce.

Uwaga: Ten test nie diagnozuje depresji. Aby uzyskac
kliniczng/wtasciwg diagnoze, jesli masz jakiekolwiek pytania
lub potrzebujesz pomocy i wsparcia, skontaktuj sie z lekarzem
rodzinnym lub psychologiem.

Wazne:

Jezeli w pytaniu 10 odpowiedziates/a$ ,tak” (i objaw
wystepuje u ciebie dtuzej niz przez ostatnie dwa tygodnie),
prosimy o pilny kontakt ze stuzbami medycznymi [np. lekarz
pierwszego kontaktu, psychiatra, psycholog, neurolog,
pogotowie ratunkowe, poradnia zdrowia psychicznego),
niezaleznie od odpowiedzi na pozostate dziewiec pytan!

EUROPEAN
ALLIANCE
AGAINST

targeting
depression and suicide
globally

tak nie

Obnizony nastrdj. O O

Brak zainteresowania rzeczami, ktére lubites/as O O
wczesniej i/lub anhedonia (ostabiona zdolnos¢/
niezdolnos¢ do odczuwania radosci lub przyjemnosci).

Ostabienie napedu (energii zyciowej), zmeczenie O O
i uczucie wyczerpania i/lub pobudzenia.

Brak pewnosci siebie i/lub niskie poczucie
wiasnej wartosci. O O

Brak koncentragji i/lub ruminacje (rozpamietywanie, O O
powtarzajace sie negatywne mysli dotyczace wydarzen

przysztych lub przesztych) i/lub trudnosci w podejmowaniu decyzji.

Silne poczucie winy i/lub zwiekszony samokrytycyzm. O O

Negatywne spojrzenie na przysztosc i/lub O O
poczucie beznadziei.

Uporczywe problemy ze snem. O O

Utrata apetytu. OO0

10. Gfgboka rozpacz i/lub mysli o Smierci. OO

Based on ICD-10/V (F); © Prof. Hegerl
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