SWIATOWY DZIEN
WALKI Z DEPRESJA

23 LUTEGO




CZY WIESZ, ZE:

wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
depresja jest czwartg najpowazniejszag choroba
na swiecie

w Polsce na depresje choruje ok. 1,5 min pacjentéw
(to prawie tyle osob, ile mieszka w Warszawie)

depresja jest najczesciej diagnozowana
u 0s6b w przedziale wiekowym 20 - 40 lat

na depresje choruje 2 razy wiecej kobiet niz mezczyzn




OBJAWY DEPRES]|

obnizony nastroj utrzymujacy sie przez wiekszg czesc¢ dnia,
prawie codziennie, przez okoto 2 tygodnie

utrata zainteresowania dziataniami,
ktOre zazwyczaj sprawiajg przyjemnosc

ostabienie energii lub szybsze meczenie sie




LEKI ANTYDEPRESY)JNE

zaczynajg dziatac po okoto 14 dniach
nie uzalezniajg

nie zmieniajg 0SObowosCi



SPOSOBY ZAPOBIEGANIA DEPRES]I

Korzystanie ze swiatta stonecznego
Regularny odpoczynek
Sen (okoto 8h)
Aktywnosc fizyczna
Zdrowe odzywianie

Ograniczanie stresu



WAZNE TELEFONY ANTYDEPRESY)JNE

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji
tel. 22 594 91 00
sroda i czwartek - 17:00 - 19:00

Telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym
tel. 116 123
poniedziatek - pigtek - 14:00 - 22:00

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
tel. 116 111
czynny 7 dni w tygodniu, 24h na dobe

ITAKA - Antydepresyjny telefon zaufania
tel. 22 484 88 01

Dyzury psychologdw:
poniedziatek, wtorek i niedziela 15:00 - 20:00
sSroda i pigtek 10:00 - 15:00

Dyzury psychiatrow:
czwartek 16:00 - 21:00
pigtek 15:00 - 20:00

Bezptatna linia wsparcia dla os6b po stracie bliskich
tel. 0 800 108 108
poniedziatek - pigtek - 14:00 - 20:00

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna
tel. 22 425 98 48
poniedziatek - pigtek - 17:00 - 20:00
sobota - 15:00 - 17:00

Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow i nauczycieli
tel. 800 080 222



