


DEPRESJA – NIEZALEŻNIE OD NAZWY TOWARZYSZY KOLEJNYM 
POKOLENIOM. 

WEDŁUG ŚWIATOWEJ ORGANIZACJI ZDROWIA DEPRESJA, NA KTÓRĄ OBECNIE 

CIERPI PONAD 350 MILIONÓW OSÓB, W 2020 ROKU STAŁA SIĘ DRUGIM PO 

CHOROBACH UKŁADU KRĄŻENIA NAJWIĘKSZYM PROBLEMEM ZDROWOTNYM NA 

ŚWIECIE.



NA DEPRESJĘ CIERPI CORAZ WIĘCEJ DZIECI – 2% I NASTOLATKÓW –
8-10%. 

SZEROKO ROZUMIANE ZABURZENIA DEPRESYJNE MOGĄ WYSTĘPOWAĆ 
NAWET U 20-30% MŁODYCH LUDZI.

DEPRESJA JEST CHOROBĄ, KTÓRĄ SIĘ LECZY!



JAK ODRÓŻNIĆ ZWYKŁY SMUTEK OD DEPRESJI?

✓ EMOCJA WYWOŁANA JAKIMŚ 

WYDARZENIEM/WYDARZENIAMI

✓ KRÓTKOTRWAŁY – OD KILKU MINUT DO 

KILKUNASTU GODZIN

✓ PROPORCJONALNY DO PRZYCZYNY, KTÓRA GO 

WYWOŁAŁA

✓ NIE WPŁYWA ZNACZĄCO NA CODZIENNE 

FUNKCJONOWANIE

✓ ZABURZENIE ZDROWIA

✓ DŁUGOTRWAŁY STAN OBNIŻENIA NASTROJU

✓WSPÓŁISTNIEJĄCE OBJAWY

✓ REAKCJE EMOCJONALNE NIE 

PROPORCJONALNE DO PRZYCZYN JE  

WYWOŁUJĄCYCH

✓ UNIEMOŻLIWIA CODZIENNE FUNKCJONOWANIE

Smutek Depresja



OBJAWY DEPRESJI

✓ DŁUGOTRWAŁE OBNIŻENIE NASTROJU (DWA – TRZY TYGODNIE)

✓ ZABURZENIA SNU: BEZSENNOŚĆ LUB NADMIERNA SENNOŚĆ

✓ ZABURZENIA ODŻYWIANIA: UTRATA LUB WZMOŻENIE APETYTU

✓ SPOWOLNIENIE – ZMNIEJSZONA AKTYWNOŚĆ PSYCHORUCHOWA

✓ ZABURZENIA KONCENTRACJI UWAGI

✓ ANHEDONIA – OBNIŻONA ZDOLNOŚĆ DO PRZEŻYWANIA PRZYJEMNOŚCI



OBJAWY DEPRESJI
✓ PRZESADNE POCZUCIE WINY

✓ PESYMIZM

✓ NISKIE POCZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI

✓ LĘKI

✓ BÓLE PSYCHOSOMATYCZNE (BÓL GŁOWY, BRZUCHA ITP.)

✓ MYŚLI REZYGNACYJNE, POCZUCIE BEZSENSU ŻYCIA

GDY OBJAWY TRWAJĄ DŁUŻEJ NIŻ DWA TYGODNIE KONIECZNIE TRZEBA SKONTAKTOWAĆ 

SIĘ ZE SPECJALISTĄ (PSYCHOLOGIEM, PSYCHIATRĄ)!



CORAZ WIĘCEJ DZIECI I NASTOLATKÓW CIERPI NA RÓŻNEGO RODZAJU 
ZABURZENIA NASTROJU. 

DEPRESJA MŁODZIEŃCZA CZĘSTO JEST BAGATELIZOWANA PRZEZ OSOBY 
DOROSŁE Z OTOCZENIA CHOREGO I TŁUMACZONA JEST MŁODZIEŃCZYM 

BUNTEM.



OBJAWY DEPRESJI U MŁODZIEŻY

✓ DRAŻLIWOŚĆ, CHWIEJNOŚĆ NASTROJU, IMPULSYWNOŚĆ, POBUDZENIE PSYCHORUCHOWE

✓WYBUCHY GNIEWU, NIEZROZUMIAŁEGO ROZDRAŻNIENIA, PŁACZU, KRZYK

✓ OBNIŻONY NASTRÓJ, APATIA, NIECHĘĆ DO AKTYWNOŚCI, KTÓRE WCZEŚNIEJ SPRAWIAŁY RADOŚĆ

✓WYCOFANIE Z RELACJI Z RÓWIEŚNIKAMI I RODZINĄ, BRAK ENERGII, BEZCZYNNOŚĆ

✓ POGORSZENIE ZDOLNOŚCI INTELEKTUALNYCH: PROBLEMY Z KONCENTRACJĄ, PAMIĘCIĄ, GORSZE 

STOPNIE W SZKOLE

✓ ZMIANA APETYTU: JEGO BRAK – CHUDNIĘCIE LUB PRZECIWNIE – OBJADANIE SIĘ

✓ ZBYT MAŁO LUB ZBYT DUŻO SNU – NOCNA AKTYWNOŚĆ, NIECHĘĆ DO WSTAWANIA RANO



OBJAWY DEPRESJI U MŁODZIEŻY

✓ POCZUCIE BEZNADZIEI

✓ ZANIECHANIE DBAŁOŚCI O WYGLĄD

✓ KRYTYCYZM WOBEC SIEBIE, NADWRAŻLIWOŚĆ Z POWODU ODRZUCENIA, POCZUCIE WINY

✓ USKARŻANIE SIĘ NA DOLEGLIWOŚCI FIZYCZNE – BÓLE GŁOWY, BRZUCHA, MIĘŚNI

✓ AUTOAGRESJA – SAMOOKALECZANIE SIĘ, ODURZANIE SIĘ

✓ ZAINTERESOWANIE TEMATYKĄ ŚMIERCI, SAMOBÓJSTW

✓ CZĘSTE NIEOBECNOŚCI W SZKOLE, UNIKANIE JEJ, GORSZE WYNIKI W NAUCE

✓ UCIECZKA PRZED WYSIŁKIEM



PRZYCZYNY DEPRESJI

✓ SYTUACJE I WYDARZENIA ŻYCIOWE:

• ZABURZONE RELACJE Z RODZICAMI

• TRAUMY

• TRUDNE DOŚWIADCZENIA

• ŚMIERĆ BLISKIEJ OSOBY

• UTRATA PRACY, ROZWÓD ITP.

✓OBECNOŚĆ PRZEWLEKŁEJ CHOROBY, 

NIEPEŁNOSPRAWNOŚĆ → OSOBY CIERPIĄCE NA 

ZABURZENIA ZE SPEKTRUM AUTYZMU (NP. ZESPÓŁ 

ASPERGERA) CZĘSTO CHORUJĄ NA DEPRESJĘ

✓UWARUNKOWANIA GENETYCZNE → OSOBA, 

KTÓRA MA RODZICA, KTÓRY MIAŁ EPIZOD 

DEPRESYJNY JEST 2 DO 4 RAZY BARDZIEJ 

NARAŻONA NA DEPRESJĘ W SWOIM ŻYCIU

✓UZALEŻNIENIA OD SUBSTANCJI STOSOWANYCH 

W CELU ZMNIEJSZENIA LĘKU – ALKOHOL, LEKI, 

NARKOTYKI

✓- ZABURZENIA FUNKCJONOWANIA MÓZGU – NA 

POZIOMIE NEURONALNYM LUB HORMONALNYM







JAK SOBIE RADZIĆ Z DEPRESJĄ ?

✓KONTAKT ZE SPECJALISTĄ – PSYCHOLOGIEM LUB PSYCHIATRĄ

✓KONSULTACJA ZE SZKOLNYM PSYCHOLOGIEM LUB PEDAGOGIEM

✓ROZMOWA Z ZAUFANĄ OSOBĄ - PRZYJACIELEM

✓ŚWIADOMOŚĆ TEGO, ŻE NIE JESTEŚ SAM / SAMA

✓FARMAKOTERAPIA

✓PSYCHOTERAPIA



JAK SOBIE RADZIĆ Z DEPRESJĄ?



JAK SOBIE RADZIĆ Z DEPRESJĄ U INNYCH?



KILKA SŁÓW O EMOCJACH…



PAMIĘTAJ!
DEPRESJA JEST CHOROBĄ, KTÓRĄ DA SIĘ WYLECZYĆ I TRZEBA LECZYĆ

PROSZENIE O POMOC JEST OZNAKĄ SIŁY, A NIE SŁABOŚCI

KAŻDY Z NAS BEZ WZGLĘDU NA WIEK, WYKSZTAŁCENIE I PŁEĆ POTRZEBUJE

CZASEM POMOCY DRUGIEGO CZŁOWIEKA

KRYZYSY SĄ NORMALNYMI ETAPAMI ROZWOJU W ŻYCIU

TWOJE ZDROWIE I ŻYCIE JEST ZAWSZE NAJWAŻNIEJSZE

NIE JESTEŚ SAM/SAMA



GDZIE SZUKAĆ POMOCY ?

ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA (22) 484 88 01

ANTYDEPRESYJNY TELEFON FORUM PRZECIWKO DEPRESJI (22) 594 91 00 – CZYNNY W KAŻDĄ ŚRODĘ I CZWARTEK 

OD 17:00 DO 19:00

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI I MŁODZIEŻY 116 111 – CZYNNY CODZIENNIE OD 12:00 DO 22:00

BEZPŁATNY TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI I MŁODZIEŻY 800 080 222

HTTPS://FORUMPRZECIWDEPRESJI.PL

HTTPS://STOPDEPRESJI.PL/

https://forumprzeciwdepresji.pl/
https://stopdepresji.pl/


W PREZENTACJI WYKORZYSTANO 
MATERIAŁY :

✓ FILMOWA LEKCJA WYCHOWAWCZA: O DEPRESJI - INTERDYSCYPLINARNY PROGRAM EDUKACJI MEDIALNEJ 

„KINOSZKOŁA” 

✓ FORUMPRZECIWDEPRESJI.PL

✓ STOPDEPRESJI.PL

✓ WIKIPEDIA.PL

A. CHABERSKA, K. KĘDZIERAWSKA


