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CZYM JEST DEPRESJA?

Depresja jest poważną, często
trwającą wiele lat, mogącą zagrozić
życiu CHOROBĄ, kojarzoną
najczęściej ze stanami głębokiego
smutku i przygnębienia.

Podobnie jak w przypadku wielu
innych chorób (także psychicznych),
cechuje się mnogim wachlarzem
objawów.



OBJAWY DEPRESJI

• OBNIŻONY NASTRÓJ (smutek trudny 
do opanowania) – stan ten trwa 
przynajmniej 2 tygodnie, codziennie, 
przez większość dnia



• DRAŻLIWY NASTRÓJ - to taka 
mieszanka smutku i złości



• OBNIŻONY NAPĘD 

odczuwasz nadmierne zmęczenie 

i brak sił do działania



• NIE POTRAFISZ PRZEŻYWAĆ
ZADOWOLENIA I CIESZYĆ SIĘ

RZECZAMI, KTÓRE KIEDYŚ SPRAWIAŁY 
CI RADOŚĆ



INNE OBJAWY DEPRESJI

• MYŚLISZ O SOBIE 
NEGATYWNIE
„Jestem beznadziejny”, „Jestem 
głupia”, „Nie zasługuję na nic 
dobrego”
• MASZ NEGATYWNY OBRAZ 
ŚWIATA WOKÓŁ SIEBIE
„Oni na pewno mnie nie lubią, 
„Uwzięła się na mnie”
• MASZ NEGATYWNĄ WIZJĘ
PRZYSZŁOŚCI
„To za trudne”, „Nigdy mi się
nie uda”, „Wszystko jest bez 
sensu”, „Nie warto próbować”, 
„Nie mam po co żyć”



• MOŻESZ MIEĆ NADMIERNE 
POCZUCIE WINY

- możesz mieć poczucie, że jesteś
ciężarem dla innych

- możesz czuć się w 100% 
odpowiedzialny za złe samopoczucie 

innych osób



• MOŻESZ MIEĆ WAHANIA APETYTU:

wzrost wagi i nadmierny apetyt 

albo

spadek wagi i brak apetytu



• MOŻESZ MIEĆ PROBLEMY ZE SNEM

- trudności z zaśnięciem

- budzenie się w środku nocy

- odczuwanie nadmiernej senności

- trudności z porannym wstawaniem

- możesz lepiej funkcjonować w godzinach 
wieczornych niż w ciągu dnia



• MOŻESZ MIEĆ KŁOPOTY 
Z KONCENTRACJĄ UWAGI

- utrudniają naukę

- powodują pogorszenie ocen



• MOŻESZ IZOLOWAĆ SIĘ OD INNYCH

- ograniczać spotkania 
z kolegami/koleżankami

- zamykać się w sobie



ZAPAMIĘTAJ!
• Rozpoznanie depresji 

jest rozpoznaniem 
lekarskim, może je 
zatem postawić 
wyłącznie lekarz, 
docelowo powinien być 
to psychiatra bądź 
psychiatra dzieci 
i młodzieży.

• Nie istnieje żaden 
pewny i prosty sposób 
na rozpoznanie u siebie 
lub osoby bliskiej 
depresji, każdorazowo 
potrzebna jest opinia 
specjalisty.







GDZIE MOŻESZ UZYSKAĆ POMOC?





GDZIE MOŻESZ UZYSKAĆ
POMOC?





DBAJCIE O SIEBIE!


