Depresja

Objawy depres;ji
Sposoby na obnizony nastrdj
Gdzie udac sie po pomoc?




Objawy depres;ji

Jesli przez co najmni‘ﬁ' 14 dni wystepuje 5 sposrod nizej wymienionych %ymptoméw wyszczegolnionych przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) oznacza to, ze nalezy jak najszybciej zglosic sie do lekarza:

1. Jestes smutny przez wiekszg czesc dnia, niemal codziennie. Czesto ptaczesz.

Nic Cie nie cieszy. Nie jestes zainteresowany wykonywaniem codziennych czynnosci przez wiekszg cze$é
dnia, prawie kazdego dnia.

Czujesz sie zmeczony prawie kazdego dnia.

Twoj apetyt sie zmienit, stracites lub przybrates na wadze.

Zle sypiasz, cierpisz na bezsenno$é lub nadmierng senno$é.

Czujesz sie podniecony lub niespokojny, inni tez to zauwazaja.

Masz trudnosci ze skupieniem uwagi i mysleniem niemal kazdego dnia. Nawet proste zadania wydajg sie
trudne do rozwigzania, a decyzje niemozliwe do podjecia.

Czujesz sie bezuzyteczny i masz poczucie winy prawie codziennie.

Odczuwasz napiecie.

Myslisz o Smierci, 0 samobojstwie.
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Sposoby na obnizony nastroj

Ruch - uruchamia w nas endorfiny

Planowanie dnia

Wrtasciwe odzywianie

Wiasciwa ilos¢ snu

Kontakt z rodzing i znajomymi

Znalezienie zainteresowan, hobby

Nie przejmowanie sie tym, na co nie ma sie wptywu, ani tym co moze stac
sie w przysztosci.



Wsparcie dla uczniow ZSP w Bytyniu

1.  Kazdy potrzebujgcy wsparcia moze skontaktowac sie z psychologiem bgdz pedagogiem przez dziennik
elektroniczny, moze umowic sie na spotkanie on-line w classroomie lub na spotkanie stacjonarne w szkole

2. Jezeli woleliby Panstwo korzystac ze wsparcia psychologicznego dla swoich dzieci poza szkotg, to mozecie Panstwo
wybrac specjalistow z listy polecanych placéwek w Poznaniu i okolicy:
e Pracownia Psychologiczna- ul. Sniadeckich 5/2 Poznan, Tel. 795795202

e Pracownia Psychologiczna i Rozwoju Osobistego Humani- ul. Szydtowska 42, Poznan, Tel. 739700087
e Pracownia Rozwoju i Psychoedukacji Mental ul. Obornicka 28, Rokietnica Tel. 577801501

e Psychiatra dzieciecy Agnieszka Stopien ul. Pigtkowska 118/38

e Psychiatra dzieciecy Kamila Pres- Michalak, ul. Promienista 30A/2, Poznanh

e Psychiatra dzieciecy Emilia Jedrasze- Leciejewska, ul. Marcelinska 96¢/216, Tel. 665001314

e (Osrodek Siloe, Tel. 61-833-72-50

e Julia Hoffman- Integracja sensoryczna Sl

e Marcin Byks- terapeuta zaburzeh zachowania i emoc;ji

Od zaburzen zywienia :

e Matgorzata Talarczyk, ul. Grochowska 38lok.1 Poznan
e Psychiatra dzieciecy Natalia Pytlinska, ul. Sianowska 151A, Tel. 665045641



