Smutek jest naturalng emocjg, ktérg odczuwamy instynktownie
w reakcji na trudne wydarzenia w zyciu, pojawiajgce sie mysli lub wspomnienia. Pojawia

sie, gdy czujemy sie samotni, towarzyszy tesknocie i porazkom. Jesli odczuwanie go
przedtuza sie i zaburza nasze codzienne funkcjonowanie warto zastanowic sie nad jego
przyczyng oraz poszukac dla siebie wsparcia.
Smutek, zal, rozczarowanie, frustracja, niemoc, tesknota,zatamanie, rozpacz...
Co CZUJESZ?

KIEDY ZGLOSIC SIE DO SPECJALISTY?
ZWROC SIE O POMOC DO SPECJALISTY JESLI:

Od ponad dwéch tygodni masz
obnizony nastroj (czujesz
przygnebienie, smucisz sie, czujesz
niemoc a nawet rozpacz).

Miewasz mysli samobdjcze,
myslisz, ze bytoby duzo

lepiej, gdybys umart. Jestes
przekonanym, ze Twoi bliscy i
Swiat odczuje ulge, gdy ze sobg

skonczysz.

Nie widzisz powodoéw, by cieszy¢ sie
zyciem. Przestates odczuwac rados¢,
masz wrazenie, ze nic nie sprawi Ci
juz przyjemnosci.

Miewasz coraz czesciej problemy
ze snem. Kladziesz sie wczesniej

spa¢é, budzisz sie bardzo wczesnie
A spac lub dtugo nie mozesz zasnac i
trudno Ci rano wstac do szkoty czy
pracy. Najlepszy nastr6j masz
wieczorem, bo zbliza sie czas,
kiedy potozysz sie do t6zka i nie
bedziesz musiat sobie radzic z

zyciem i ze sobg. Najgorzej czujesz
sie rano, kiedy zaczyna sie dzien i
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Ograniczasz spotkania z
bliskimi, przyjaciétmi i
znajomymi. Czujesz sie

niezrozumiany,Cchciatbys,
zeby dali Ci spokdj. Nie
chcesz litosci, nie chcesz tez
znowu udawad, ze wszystko
jest ok.

Zmienity sie Twoje codzienne
aktywnosci. Nie masz sity
wstawac z tézka. Nie chce Ci sie
jes¢, my¢, starac sie.
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PRACOWNIA PSYCHOLOGICZNA
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Do kogo zwrocic sie o pomoc?
Do psychologa, psychiatry lub psychoterapeuty.
Jesli jesteS osobg niepetnoletnig opowiedz o swojej

trudnosci rodzicom lub opiekunom. Mozesz tez
porozmawiac z pedagogiem lub psychologiem szkolnym.
To wazne, zeby szukac dla siebie pomocy i nie zostawac
samemul!

Czego nie mowic osobie, ktora cierpi
z powodu depres;ji?

Wszystko bedzie dobrze!

Usmiechnij sie!

Wez sie w garsc!
Inni majg gorzej! Przesadzasz!
Wyjdz do ludzi to od razu poczujesz sie lepiej!

Mysl pozytywnie!

Te stowa nie pomagaja! Nie przynosza ulgi! Tego typu stwierdzenia, wbhrew

pozorom nie mobilizujg do dziatania. Sprawiajg natomiast, ze osoba, ktdra

przezywa smutek moze odczuc jeszcze bardziej przyttaczajgcg samotnosc i
niezrozumienie. Nie na tym polega wsparcie...

1.
Po prostu badz. Rozmawiaj, pytaj o potrzeby tej
osoby, ale nie badz jej terapeuta.
2.
Najwazniejsze, to sktoni€ osobe, ktora
doswiadcza symptomow depresji do leczenia.
3.
Zachecaj do podejmowania przez cierpiacag osobe
codziennych, nawet najprostszych, aktywnosci.
Nie wyreczaj jej, zachecaj do pracy
zawodowej, spotkan z ludzmi, jedzenia positkow.
4,
Poszukaj sieci wsparcia dla bliskiej Ci osoby
i.. dla siebie. Zeby méc pomaga¢ swoim bliskim, trzeba mieé¢
site.

Pomaganie innym moze by¢ wyczerpujace, a osoba cierpigca na
depresje potrzebuje profesjonalnej pomocy. Nie czekaj na cudowne
uzdrowienie.

Depresja to choroba naszych czaséw. Dbajmy o nasze zdrowie
psychiczne i nie pozwélmy jej opanowac nasz umyst i ciato. Korzystajmy z
pomocy psychologicznej. Podczas spotkania z psychologiem badz

psychoterapeuta dowiemy sie waznych informacji o sobie, ktére moga
by¢ wazniejsze niz wiekszos¢ rzeczy, ktére dowiemy sie w naszym zyciu.
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