23.02 - Ogolnopolski Dzien Walki z Depresija.
Depresja ma wiele twarzy. By¢ moze widzisz jg
codziennie w lustrze.

Okres studiéw to czas nie tylko intensywnego rozwoju intelektualnego, ale takze
wyjagtkowych wyzwan emocjonalnych. W dzisiejszym dynamicznym srodowisku mtodych
ludzi, petnym wyzwan i presji, zagadnienia zwigzane z zdrowiem psychicznym, stajg sie
coraz bardziej palagcym problemem.

W 2019 roku opublikowano wyniki badan przeprowadzonych na 4500 polskich studentow.

Zespo6t naukowcow z Uniwersytety Adama Mickiewicza w Poznaniu, po przeprowadzeniu
badan wykazat, ze az 73,3% kobiet i 26,7% mezczyzn uzyskato wyniki Swiadczace o
zaburzeniach depresyjnych.

Ponadto, ponad potowa studentéw (55,7%) martwita sie o swojg przyszto$¢, a 12%
badanych obawiata sie, ze w przysztosci nie czeka ich nic dobrego. Blisko 4 badanych
zarzucata sobie nieudolnosc¢ i popetnianie bteddw, a co trzeci badany (33,9%) wskazywat na
czesto doswiadczany stan przygnebienia i smutku, z czego 7,5% byto stale przygnebionych
tak, ze uczucie smutku byto nie do zniesienia.

Zdecydowana wiekszo$¢ (88,3%) badanych nie my$lata o samobéjstwie. Niestety 61 oséb z
4402 osob odpowiadajgcych zadeklarowato, ze popetni samobojstwo, gdy bedzie do tego
odpowiednia sposobnos¢. Mimo ze zdecydowana wigkszos¢ oséb nie wykazywata zaburzen
depresyjnych, uzyskane wyniki badan byly niepokojgce, poniewaz potwierdzaty tendencje
wzrostowg w wykrywaniu zaburzen depresyjnych.

Ogodlnopolski Dzien Walki z Depresjg to doskonaly moment do rozmowy o tej trudnej
chorobie, okazania wsparcia i zatrzymania sie na chwile, poobserwowania siebie i bliskich.
Niestety, dla wielu ludzi depresja nadal jest oznakg stabosci, tematem wstydliwym i dlatego
zamiatanym pod dywan.

Jak rozpoznac, czy cierpisz na depresje?

Wedtug obowigzujgcej w Europie klasyfikacji ICD-10 do podstawowych klinicznych objawéw
pierwszego epizodu depresyjnego naleza:

e obnizenie nastroju,
e utrata zainteresowania rzeczami, ktére wczesniej sprawiaty rados¢ (anhedonia),
e brak energii i ostabienie.

Kolejne objawy to:

e zaburzenia snu (np. wczesne budzenie sie, przebudzenia w nocy, ktopoty z
zasnieciem, bezsenno$c¢),
e mysli samobdjcze,
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problemy z pamiecig i koncentracja,

utrata wiary w siebie i pozytywnej samooceny,

spowolnienie psychoruchowe (rzadziej pobudzenie),

zmiany faknienia i masy ciata (czestsze jest zmniejszenie apetytu niz jego
zwiekszenie, rzadsze odczuwanie gtodu).
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Rozmawiaj ze swoimi bliskimi, stan obnizonego nastroju i niedyspozycji nie jest powodem do
wstydu a twoi bliscy mogg poméc ci zdiagnozowaé chorobe na wczesniejszym etapie.
Obserwuj jednoczesnie swoich rowiesnikdéw i w razie potrzeby zaproponuj rozmowe i

pomoc.



https://natu.care/pl/umysl/zdrowie-psychiczne-w-okresie-obnizonego-nastroju

Co moze zapoczatkowac depresje wsrod studentow?

Najczestszymi czynnikami stresowymi moggcymi wywotac depresje lub jej epizody wsrod
miodych ludzi mogg byé¢:

e przyttaczajgcy nadmiar pracy i obowigzkéw, wynikajgcy z tgczenia obowigzkow
studenckich i pierwszej pracy
presja wynikajgca z rozpoczecia dorostego zycia, opuszczenie domu rodzicow
zakonczenie zwigzku,
inne: utrata pracy, wypadek, utrata sprawnosci.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Wsparcie czeka — nie jestes sam. Pamietaj, ze im szybciej zgtosisz sie po pomoc, tym
wieksza szansa na poprawe Twojego zdrowia! Jesli rozpoznajesz u siebie symptomy
depresji mozesz:

W ramach NFZ mozesz uméwi¢ sie do lekarza psychiatry bez skierowania. Oto jak
znalez¢ odpowiednie placéwki:

Psychiatra na NFZ

Mapa punktéw pomocy

Dodatkowa opcjg sg wizyty prywatne, jednak ich cena waha sie od 120 zt do nawet 400 zt.
Lekarz psychiatra bedzie w stanie oceni¢ powage sytuacji i zaleci¢ odpowiednig terapie.

Jesli masz mysli samobojcze i planujesz zrobi¢ sobie krzywde (lub obserwujesz to u innej
osoby), wezwij pogotowie (numer alarmowy 112 lub 999). Wezwanie karetki do osoby,
ktérej zycie jest realnie zagrozone z powodu zaburzen lub choroby psychicznej, nie rézni sie
niczym od innych sytuacji, w ktérych zwracamy sie o pomoc do pogotowia.

Dedykowane infolinie antydepresyjne

Sprawdz, jaki numer warto wykrecic.

Nazwa Numer telefonu Kiedy czynny?
Antydepresyjny Telefon 2259491 00 od $rody do czwartku,
Forum Przeciw Depres;ji 17.00-19.00
Telefon zaufania dla os6b 116 111 7 dni w tygodniu, catg dobe
dorostych w kryzysie

emocjonalnym

ITAKA — Telefon Zaufania 224848804 od poniedziatku do soboty,
Mtodych 12:00-20:00
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Miodziezowy Telefon 192 88 od poniedziatku do pigtku,
Zaufania 15:00-19:00
Wsparcie psychologiczne 2227011 65 od poniedziatku do

0s6b trudnosci z powodu
zaburzeh lekowych

czwartku, 18:00-21:00




