Depresja
porozmawiajmy

Martwisz sie o przysztos¢?

Zapobieganie depresji u mtodziezy

Okres wczesnej mtodosci to czas licznych mozliwosci: poznawania nowych oséb, wyjazdéw w ciekawe miejsca czy znajdowania
swojego powotania. Jezeli jednak czujesz, ze wyzwania te bardziej Cie przyttaczaja niz ciesza, czytaj dalej.

Co mozesz zrobi¢, jesli jestes
przygnebiony albo wydaje Ci sie, ze
masz depresje?

s

Co nalezy wiedziec? LS

o Depresja jest chorobg charakteryzujagcg sie o Porozmawiaj z kims, komu ufasz o tym, co czujesz.
uporczywym smutkiem i utratg zainteresowania
zajeciami, ktére na ogdt sprawiajg przyjemnosc.
Towarzyszy temu niemoznos¢ wykonywania

codziennych czynnosci przez co najmniej dwa tygodnie.

o Poszukaj specjalistycznej pomocy. Zacznij od zgtoszenia
problemu  lekarzowi  rodzinnemu, pielegniarce
Srodowiskowej albo innemu pracownikowi opieki
zdrowotnej.

o Dodatkowo, u oséb cierpigcych na depresje na ogoét
wystepujg niektére z nastepujacych objawdw: brak
energii, zmiana apetytu, problemy ze snem PAMIETAJ:
(bezsennoé¢ albo ospatosé), niepokdj, trudnosci z ; i i& « Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng — chociazby
koncentracjg, niezdecydowanie, nerwowos¢, utrata Mozesz WIeI? Z-I'Oblc, krotki spacer.

. : o . . aby pozostac silnym
poczucia wtasnej wartosci, poczucie winy lub
beznadziejnoéci, myséli o samookaleczeniu lub psychicznie. Jezeli wydaje
samobdjcze. Ci sie, ze grozi Ci depresja,

o lIstnieje wiele sposobdéw zapobiegania i leczenia porozmawiaj z kims,
depresji. komu ufasz albo zwroc¢ sie

o pomoc do specjalisty.

» Nie izoluj sie. Pozostawaj w kontakcie z rodzing i
przyjaciétmi.

o Przestrzegaj nawykéw zwigzanych z regularnym
spozywaniem positkéw i snem.

« Unikaj alkoholu lub ogranicz jego spozycie i nie uzywaj
narkotykéw — moga one pogitebiac depresje.

o Nie rezygnuj zaje¢, ktére do tej pory sprawiaty Ci
przyjemnosé, nawet jezeli nie masz na nie ochoty.

o Badz swiadomy uporczywych negatywnych mysli i
krytycznego nastawienia wobec siebie — postaraj sie je
zastgpi¢c myslami pozytywnymi. Chwal sam siebie
za swoje osiggniecia.
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