Jakie objawy powinny Cie zaniepokoic?

W zyciu kazdego cztowieka zdarzajq sie dobre i zte
dni. Kazdego z nas dotyczg sytuacje, kiedy
czujemy smutek, zal, brak motywacji do dziatania.
Jedni lepiej radzg sobie z trudnymi sytuacjami,
inni — gorzej. Czasami wystarczy obejrzenie
wesotego filmu, rozmowa z rodzicem czy kolega
lub zwyczajne przeczekanie trudnych dni.

Ale zdarza sie tez tak, ze zte samopoczucie nie
ustaje, odczuwamy tez inne objawy, ktore
utrudniajg nam codzienne funkcjonowanie,

i wydaje nam sig, ze nasze troski i ktopoty nie
maja korica. Moze to oznaczac, ze przezywamy
depresje.

Na drugiej stronie ulotki znajduje sie lista
objawow, ktére czesto pojawiaja sie u 0sob
przezywajacych depresje.



* Przewlekte poczucie smutku i przygnebienia (nie
cieszg Cie rzeczy, ktore wczesniej sprawiaty Ci
radosc).

» Zobojetnienie, brak sensu (coraz czesciej nie masz na
nic ochoty).

» Brak energii (czesto jestes zmeczony/zmeczona,
najchetniej spedzasz czas zamkniety/zamknieta
w swoim pokoju, na swoim tozku).

» Zaburzenia myslenia (brak skupienia, koncentracji,
urywanie watkow w trakcie wypowiedzi,
roztargnienie, trudnosci z podejmowaniem decyzji,
trudnosci z koncentracjg i uwaga, ktopoty
Z pamiecia).

= Niskie poczucie wtasnej wartosci.

» Czeste odczuwanie leku.

» Czeste odczuwanie poczucia winy.

» Samookaleczanie sie.

* Mysli samobdjcze.

» Zaburzenia snu (zbyt mata lub zbyt duza ilos¢ snu).

» Zaburzenia taknienia (ograniczenie jedzenia lub
przejadanie sie).

» Rozdraznienie, pobudzenie, chwiejnos¢ nastroju
(coraz wiecej zachowan Twoich bliskich powoduje
Twoje rozdraznienie).

» Wycofanie z kontaktow
z réwie$nikami/rodzing/nauczycielami.

* Poczucie beznadziejnosci.

» Zaniedbywanie swojego wygladu.

» Wieksza wrazliwos¢ na informacje na wtasny temat.

» Sieganie po alkohol i inne uzywki, by zagtuszyc¢ to, co
dzieje sie w Twoim srodku.

» Dolegliwosci bolowe, ktdrych nie byto wezesniej (np.
czesty bol gtowy).

lesli zmiany utrzymujg sie u Ciebie diuzej niz dwa
tygodnie, by¢ moze chorujesz na depresje
i potrzebujesz pomocy.



