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ZACHOWANIA DEPRESYJNE: JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

Depresja to obnizny nastrdj, ktory utrzymuje sie przez co najmniej dwa tygodnie. Fakt, 2 masz do
czynienia z objawami depresji, nie zawsze oznacza, & zostata u ciebie zdiagnozowana depresja.

MozZiwe oznaki wskazujge, 2 mozsz zmagac siez objawami depresji:
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Uczucie zmeszenia i apatii,

Zmiany nastroju (smutek, pesymizm, draZiwog),

Poczucie wyczerpania,

Bardzo aktywny w nocy, ale w ciggu dnia czuje siebardzo zmezony i senny lub przesypia
wigkszo& dnia,

Czeste nieobecno&i na zajeiach,

Problemy z koncentracjg uwagai zapamigywaniem,
Przekraczanie termindw zadanbez istotnego powodu,
Trudno&i w wypetnianiu obowigkow i zdawaniu egzaminéw,
Utrata apetytu,

Brak zainteresowania i odczuwania przyjemnogi,
Doswiadczenie poczucia bezsensu,

Brak nadziei, 2 uda sieprzezwyciey¢ trudngsytuacje
Izolacja spoteczna.

Nie obwiniaj siebie. Wiele 0sob zmaga siez objawami depresji. Pojawienie sietych objawow
nie zales od ciebie.

Podziel sieswoimi problemami z kimstobie bliskim. Samo bycie wystuchanym przez bliska
osobemoz by¢ dla ciebie wsparciem.

Utrzymuj bezpo&edni kontakt z innymi ludZmi, a jedi jest to niemoziwe, nawig kontakt
telefoniczny lub przez Internet.

Stworz realistyczny plan swoich codziennych rutynowych zaje&, obejmujxy zajeia
i dziatania, ktore sprawiajaci przyjemno& i ktére bardzo lubisz wykonywac.

Dobrze siewysypiaj — unikaj oglglania telewizji tuzprzed snem, odtoztelefon lub smartfon,
wytgz computer. Staraj siespa¢ w nocy o statych porach.

Od#wiaj siezdrowo i regularnie.

Uprawiaj sport, nawet rekreacyjnie, a jedi nie lubisz sportu, sprobuj przynajmniej raz
dziennie wyj& na spacer.



v' Szukaj pomocy u specjalisty - psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry. Pomocy
specjalisty nalezy szukac wtedy, gdy objawy utrudniajgcodzienne funkcjonowanie i czujemy, 2
tracimy kontrolenad codziennym #ciem. Mimo Z mozsz dosviadczac cierpienia i nie widzie¢
rozwigania swoich problemoéw, doswviadczenie pokazuje, 2 z pomocgspecijalisty taka zmiana
jest modiwa. Im szybciej zaczniesz chodzi¢ do specjalisty, tym szybciej masz szanse znow
poczu¢ sie dobrze. Nie bdj sie wizyty u psychologa, psychoterapeuty czy psychiatry. Sgto
specjali&i, ktorzy na co dzienpracujaz osobami przezywajgymi podobne trudno&i jak ty. Z
pewnogigokazci zrozumienie.
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