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OGOLNOPOLSKI
DZIEN DEPRES)I

* Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja
zostat ustanowiony przez Ministra
Zdrowia w 2001 roku. Jest on
obchodzony w dniu 23 lutego. Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia depresja
jest czwartg najpowazniejszg chorobg
na swiecie i jedng z gtdwnych przyczyn
samobojstw.

* Celem ustanowienia dnia byto
upowszechnianie wiedzy na temat
depresji i innych zaburzen z nig
zwigzanych.




CZYM JEST
DEPRESJA?

Depresja to jedna z najczesciej
wystepujacych chorob
psychicznych. Choroba cechuje sie
pogarszaniem nastroju,
zmniejszeniem energii, aktywnosci
oraz zainteresowan, o natezeniu
istotnym klinicznie. Depresje mozna
porownac do pajeczej sieci. Bardzo
tatwo w nig wpasc, ale ciezko sie z
niej wydostac.



STATYSTYKI

W Polsce 4 mln osob choruje
na depresje. Osoby z tym
schorzeniem zyjg o 10 lat
krocej w porownaniu do
szczesSliwych ludzi. W ciggu
ostatnich 3 lat przybyto okoto
2,5 mln os6b z tg choroba.
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14 DNI
Jesli okres
przygnebienia trwa
CO hajmniej 2
tygodnie, to mozesz
cierpiec na depresje
kliniczna.

3 STOPNIE
S3q trzy stopnie
natezenia depres;ji
klinicznej:
tagodna,
umiarkowana,
ciezka.

DEPRESJA W LICZBACH

4-6 MIESIECY
Trwa najczescie;
jeden epizod
depresyjny.

10% - 15% <
Tyle 0s6b z diagnozg
duzej depresji
odbiera sobie zycie.

2 LATA
Jezeli symptomy sag
tagodniejsze, ale
chroniczne i trwajg
dwa lata, to mowimy
o dystymii.

20%
Epizodow
depresyjnych trwa
diuzej niz rok.



OBJAWY
DEPRES)!

*  Smutek, ptaczliwosc

* Zanik czerpania przyjemnosci

* Brak energii

* Zmiana apetytu

* Trudnosci z zasypianiem

* Niepokdj, lek, napiecie

* Trudnosci z koncentracjg i nauka
*  Mysli samobdjcze

* Objawy fizyczne (bdle brzucha,
nerwobdle)




JAK ,
PRZECIWDZIALAC
DEPRES]I?

* Wysypiaj sie

* Odzywiaj sie zdrowo

* Dbaj o dobre relacje z ludZzmi
* Doceniaj swoje sukcesy

* Unikaj stresu

* Poswiecaj czas na swoje
zainteresowania

* Uprawiaj regularnie aktywnosc¢
fizyczna




- St AWNE OSOBY ZMAGAJACE SIE Z DEPRESJA

Angelina Jolie - cierpiata na depresje, gdy byta
nastolatkg oraz we wczesnych latach mtodosci.
Epizody powrdcity po smierci jej matki, jak méwita nie
mogta wstaé nawet z tézka.

Adele - swojg najciezsza depresje
przezyta po urodzeniu swojego syna.
Jak wyznata byt to dla niej bardzo
trudny czas.




Lili Reinhart - aktorka, cierpiata
na najgorszy rodzaj depresji.
Jak moéwita jej zycie zamienito
sie w piekfo. W jednym z

wywiadow wyznata, ze serial -
Riverdale uratowat jej zycie. ~ . | -
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) L Lo Meghan Markle - podczas cigzy z
s . - synem Archiem miafa mysli
5 o samobdjcze. Jak mowitaw Jednym z

wywiadow rodzina krélewska nie .
udzielita jej pomocy. Mimo czam_ych
chmur nad jej gtowa udato jej sie
wygrac z choroba.
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