Gdzie szuka¢ pomocy?

116 111 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny catg
dobe przez 7 dni w tygodniu

116 123 Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych w kryzysie
emocjonalnym, czynny przez 7 dni w tygodniu w godz. 14.00-22.00

800 12 12 12 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika
Praw Dziecka, czynny catg dobe przez 7 dni w tygodniu

22 635 09 54 Telefon zaufania dla oséb starszych, czynny w poniedziatek,
srode, czwartek w godz. 17.00-20.00

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
n codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce chordb
i zdrowym stylu zycia.
Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
Z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe
e-booki.

g Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezgco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.
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Wracam do zdrowia
— dam rade?
Jak zapobiec depresiji po
operacji, urazie,
chorobie.

Depresja to najczestsze zaburzenie psychiczne na
swiecie. Jest glownga przyczyng niesprawnosci i
niezdolnosci do pracy. Potwierdzaja to dane WHO.

Czym jest depresja

Trudno okresli¢, kiedy jeszcze przezywa sie naturalng reakcje smutku
lub rozpaczy, a kiedy juz zaczyna chorowa¢ na depresje.

Najczestszymi objawami depresji s3:
dtugotrwate nienaturalne poczucie obnizonego nastroju
ograniczenie aktywnosci i zainteresowan
utrata apetytu i wagi ciata
ktopoty ze snem
problemy z koncentracjg
brak samoakceptacji.



https://www.gov.pl/web/zdrowie
https://www.nfz.gov.pl/

Co jest przyczyna depresji Jak leczy¢ depresje

. . . 0 . Depresje mozna leczyé psychoterapia. -
Przyczyn depres;ji jest wiele. Moze ona wynika¢ z podtoza

Ny o Terapeuta pomoze:
genetycznego lub czynnikdw zewnetrznych takich jak: . . .
, uporzadkowac relacje z otoczeniem ~.\

sytuacja zdrowotna

i . zmieni¢ depresyjne schematy myslenia
objawy uboczne lekow L e g .
' i ) pokazac inne mozliwosci reagowania na problemy.
sytuacja socjalno-ekonomiczna

relacje z otoczeniem.

Epizod depresyjny umiarkowany lub ciezki musi by¢ leczony
farmakologig. W sytuacjach odpornosci na leczenie pomocne sg inne

Jesli nie potrafisz dostosowac sig do nowej sytuaji, metody, w tym stymulacja elektryczna lub magnetyczna mozgu.

powinien to by¢ dla Ciebie sygnat ostrzegawczy.

Depresja po trudnych wydarzeniach
Jak zapobiegac depresji zdrowotnych

Jesli przezyjesz nagtg sytuacje zdrowotng, np. wypadek komunikacyjny
lub operacje albo jesli chorujesz przewlekle, moze to powodowac
stany depresyjne. Takie sytuacje zdrowotne wymuszajg zmiane stylu
zycia, celéw zyciowych, a nawet zmiane zawodu czy utrate dobrych
relacji z bliskimi.

Zadbaj o siebie i koniecznie:

&
@ Jesli masz watpliwosci, czujesz sie zle, nie wiesz, czy to moze
@ Wysyp1a) sig by¢ depresja, skontaktuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu.
uprawiaj regularnie aktywnos¢
fizyczng Przyczyny ztego samopoczucia mogg byé rézne i zawsze warto je
= ﬁ” odzywiaj sig zdrowo skonsultowa¢ z lekarzem lub psychologiem. Jesli bedziesz potrzebowaé
Q J‘ dbaj o dobre relacjg z ludzmi pomocy farmakologicznej, pomoze Ci psychiatra.
I doceniaj swoje sukcesy Wazne: Do lekarza psychiatry nie potrzebujesz skierowania.
unikaj silnego i przewlektego stresu
znajduj czas na zajgcia, ktore Pomocy mozesz tez szukaé w:
sprawiaja Ci rado$c i satysfakceje poradniach zdrowia psychicznego

unikaj negatywnych mysli. szpitalach lub oddziatach psychiatrycznych
osrodkach interwenc;ji kryzysowej
centrach zdrowia psychicznego.




