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Jezeli doswiadczasz objawow przez diuzszy okres niz dwa tygodnie,
prosimy o kontakt 2 nami pod numerem telefonu 85 682 90 O\.
Czekamy na Ciebie w Centrum Zdrowia Psychiczanego w Hajnowce.

Kategoria

e Zdrowie

Depresja jest podstepng i wyniszczajacg choroba, ktéra nie zna ptci, wieku, pochodzenia czy statusu
ekonomicznego.

Jesli obserwujesz u siebie utrzymujace sie ponad 2 tygodnie symptomy:

e zaburzenia snu, bezsennos¢;
e obnizenie nastroju;
e zniechecenie, brak poczucia sensu, brak energii;



* napiecie, drazliwos¢;

stany lekowe, niepokdj;

obnizona samoocena, negatywny obraz siebie;
problemy z mobilizacjg do wszelkiego dziatania.

Koniecznie zgtos sie do Centrum Zdrowia Psychicznego w Hajnédwce przy Szpitalu
(ul. Dowgirda 9, budynek F), do Punktu Zgtoszeniowo - Koordynacyjnego

* Hajndwka tel. 85 682 90 04
e Siemiatycze- tel. 790 710 112
¢ Bielsk Podlaski- tel. 575 070 035

Otrzymasz szybka i adekwatna pomoc.

Zgodnie z definicja WHO zdrowie psychiczne oznacza nie tylko brak zaburzen czy choroby, ale takze
potencjat psychiczny cztowieka, umozliwiajgcy zaspokojenie wtasnych potrzeb, osigganie sukceséw,
czerpanie radosci i satysfakcji z zycia, sprzyjajgcy nawigzywaniu i utrzymywaniu dobrych relacji z
innymi ludZzmi oraz aktywnemu udziatowi w zyciu spotecznym. Dobre zdrowie psychiczne ma kluczowe
znaczenie dla naszego ogolnego zdrowia. Schorzenia psychiczne majg bowiem wptyw na zdrowie
fizyczne, dobre samopoczucie, aktywnos¢ zawodowg i relacje miedzyludzkie.

Co to jest Ogodlnopolski Dzien Walki z Depresja i jak powaznym problemem jest depresja?

Ogdlnopolski Dzien Walki z Depresjg przypada na 23 lutego i zostat ustanowiony, aby zwiekszac
Swiadomos¢ o depresji jako powaznym problemie zdrowia publicznego. Depresja to przewlekte
zaburzenie nastroju, ktére wykracza poza zwykty smutek - objawia sie m.in. utratg zainteresowan,
obnizonym nastrojem, zaburzeniami snu i poczuciem bezradnosci. Depresja wcigz czesto jest
traktowana jako temat wstydliwy i przemilczany. Niestusznie - poniewaz jest to najpowszechniejsze
zaburzenie psychiczne na Swiecie.

Szacuje sie, ze 4% populacji doswiadcza depresji, w tym 5,7% dorostych - to az okoto 332 milionéw
ludzi na Swiecie. W Polsce szacuje sie, ze ok. 1,2-1,3 mIn 0s6b zmaga sie z depresja. Jest ona jedna z
gtéwnych przyczyn obnizenia jakosSci zycia i jedna z najczestszych przyczyn absencji chorobowej.
Uznanie depresji za chorobe i wiasciwa diagnoza s kluczowe dla skutecznego leczenia oraz
zapobiegania jej powiktaniom.

Jak rozpoznac depresje i kiedy szuka¢ pomocy

Depresja to nie tylko krétkotrwate obnizenie nastroju - utrzymujacy sie przez tygodnie smutek i brak
zainteresowan powinien sktoni¢ do kontaktu z lekarzem. Symptomy depresji obejmujg m.in.
chroniczne zmeczenie, trudnosci ze snem, spadek lub wzrost masy ciata, problemy z koncentracja
oraz izolowanie sie od innych. Osoba w depresji moze mie¢ wrazenie, ze wszystko wymaga
nadmiernego wysitku, a rzeczy, ktére wczesniej sprawiaty rados¢, przestajg cieszy¢é. W



przeciwienstwie do chwilowego przygnebienia depresja nie jest kwestig stabej woli ani braku
motywacji. Warto pamietad, ze depresja moze prowadzi¢ takze do mysli samobdjczych, dlatego
wczesna diagnoza i leczenie sg bardzo wazne. Choroby nie powinno sie bagatelizowa¢ - by¢ moze
potrzebna bedzie pomoc specjalisty, psychiatry lub psychologa. Depresje diagnozuje lekarz, a proces
leczenia zwykle obejmuje psychoterapie i czesto leki, ktére poprawiajg nastroj. Leczenie depresji
wymaga czasu i wspétpracy pacjenta ze specjalistg, jednak odpowiednia terapia moze znaczaco
poprawi¢ jakos¢ zycia.

Gdzie i jak uzyska¢ pomoc - system opieki zdrowotnej w Polsce

W Polsce pomoc psychiatryczna i psychologiczna jest dostepna w ramach publicznej stuzby zdrowia
(NFZ). Mozna zgtosic¢ sie do poradni zdrowia psychicznego, oddziatu psychiatrycznego, osrodka
interwencji kryzysowej lub do Centrum Zdrowia Psychicznego dziatajgcego w wielu miejscach w kraju.
Do lekarza psychiatry nie jest potrzebne skierowanie, a pierwszym krokiem pomocowym moze by¢
konsultacja z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej (POZ). Centrum Zdrowia Psychicznego oferuje
wsparcie psychologiczne i psychiatryczne bez wczesniejszej rejestracji. W nagtych przypadkach
zagrozenia zdrowia lub zycia, nalezy dzwoni¢ na numer alarmowy 112 |ub zgtosi¢ sie bezposrednio
do szpitala psychiatrycznego.

Bezptatne telefony i formy wsparcia kryzysowego

Osoby w kryzysie psychicznym moga skorzysta¢ z bezptatnych linii pomocowych dziatajacych w
catej Polsce:

e 116 123 - catodobowy Telefon Zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym.

* 800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla oséb dorostych w kryzysie psychicznym - pomoc
catodobowa, réwniez online.

¢ 116 111 - catodobowy Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy.

¢ 22 594 91 00 - Antydepresyjny Telefon Zaufania (okreslone godziny dyzuréw).

Wszystkie te numery sg bezptatne i dostepne dla mieszkahncéw Polski. Korzystanie z telefonéw
zaufania moze by¢ pierwszym krokiem do uzyskania pomocy i wsparcia w trudnych chwilach.

Rola wsparcia bliskich i profilaktyka

Wsparcie spoteczne i zrozumienie ze strony rodziny, przyjaciét i otoczenia sg waznym elementem
terapii osoby z depresjg. Osoby wspierajgce moga pomdc w poszukiwaniu specjalistycznej pomocy,
towarzyszy¢ na wizytach lub po prostu wystuchac bez oceniania. Wazne jest, aby depresja nie byfa
tematem tabu - rozmowa o uczuciach utatwia szukanie pomocy i buduje poczucie, ze nie jest sie
samym z problemem. Regularna aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia higiena snu oraz zdrowy tryb zycia
stanowig wazne wsparcie w leczeniu depresji i moga zmniejszac ryzyko nawrotu objawoéw. Uwaznosc
na sygnaty ostrzegawcze i wczesne reagowanie moggq skrécic czas trwania epizodu depresyjnego. W
razie pogorszenia stanu psychicznego nie wahaj sie szuka¢ wsparcia u specjalistéw, dzwoni¢ na
infolinie lub zgtasza¢ sie do placéwek opieki zdrowotnej.
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