Depresja
porozmawiajmy

Gdy wydaje Ci sie, ze nie warto zy¢

Jezeli wydaje Ci sie czasem, ze zycie jest tak ciezkie, ze nie warto dtuzej zy¢, czytaj dalej.

Mysli i uczucia,
doswiadczac

ktorych mozesz

o BOl wydaje sie zbyt wielki i nie do zniesienia.
« Stracites$ nadzieje i wydaje Ci sie, ze nie warto zy¢.
e Pochtfaniajg Cie negatywne i niepokojgce mysli.

« Nie jestes w stanie wyobrazi¢ sobie innego rozwigzania
Twoich problemdéw niz samobdjstwo.

« Wyobrazasz sobie, ze smier¢ przyniesie Ci ulge.
« Woydaje Cisig, ze wszystkim bedzie lepiej bez Ciebie.
e Czujesz sie bezwarto$ciowy.

o Czujesz sie samotny, nawet jezeli masz przyjacidt i
rodzine.

o Nie rozumiesz, skad biorg sie te uczucia i mysli.

O czym powinienes pamietac?

o Nie jeste$ sam. Wiele osdb przezyto to, co Ty i nadal
zyje.

« Wolno Ci rozmawia¢ o samobdjstwie. Dzieki takiej
rozmowie mozesz poczu¢ sie lepiej.

PAMIETA):

Jezeli wydaje Ci sie,
ze nie warto dtuzej zy¢,
popros o pomoc.
Nie jestes sam.
Pomoc jest w zasiegu.

www.who.int/depression/en

Samookaleczenie albo mysli lub plany samobdjcze sg
objawami silnego cierpienia psychicznego, ktére moze
by¢ spowodowane m.in. utratg bliskiej osoby, utratg
pracy, rozstaniem z partnerem czy doswiadczeniem
przemocy. Nie obwiniaj sie, poniewaz moze to zdarzyé
sie kazdemu.

Powrdt do zdrowia jest mozliwy.

Jest wiele 0séb, ktére mogg Ci pomac.

Co mozesz zrobic¢?

Porozmawiaj o tym, co czujesz z kims$, komu ufasz —
cztonkiem rodziny, przyjacielem lub znajomym.

Jesli czujesz, ze zrobisz sobie krzywde, zadzwon na
pogotowie ratunkowe Ilub pod numer pomocy
kryzysowej (albo udaj sie do ich placéwki).

Porozmawiaj ze specjalistg, np. z lekarzem rodzinnym,
psychiatrg, terapeutg Ilub pracownikiem opieki
spotecznej.

Jezeli jestes religijny, porozmawiaj z zaufang osobg ze
swojej wspolnoty religijnej.

Dotacz do grupy samopomocy lub wsparcia dla oséb,
ktére doswiadczyty samookaleczenia. Wraz z cztonkami
grupy mozecie sobie nawzajem pomagac.
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