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Coraz cz��ciej s�yszymy, �e �nie ma 
zdrowia bez zdrowia psychicznego�, 
lecz co tak naprawd� znaczy to stwierdzenie? 

Czym jest zdrowie psychiczne i dlaczego jest 
tak wa�ne w naszym �yciu?

Mówi�c najpro�ciej zdrowie psychiczne to cz��� naszego zdrowia, która 
pozwala nam funkcjonowa� w �rodowisku spo�ecznym (w szkole, pracy, 
domu), utrzymywa� relacje z innymi i cieszy� si� �yciem. Je�li jeste�my 
zdrowi to potra� my odczuwa�, rozpoznawa� i wyra�a� emocje. 

Radzimy sobie nie tylko z pozytywnymi emocjami, ale równie� z tymi, 
które z jakiego� powodu s� dla nas trudne. Nie mamy wtedy równie� 
problemu w kontaktach z lud�mi, potra� my rozmawia� na wszystkie 
tematy, dostosowa� si� do nowych sytuacji, nie czujemy stale smutku lub 
bezzasadnego l�ku. To tylko kilka przyk�adów tego na co pozwala 
nam dobrostan psychiczny. 

Zdrowie psychiczne nie jest niczym sta�ym. Trzeba je piel�gnowa�. 
A je�li czujemy, �e co� jest nie tak, trzeba zg�osi� si� do odpowiedniego 
lekarza. Zupe�nie tak samo jak w przypadku zdrowia somatycznego. 
Je�li boli nas serce to idziemy do kardiologa, je�li podejrzewamy u siebie 
depresj�, zmagamy si� z silnym l�kiem lub trudnymi emocjami idziemy 
do psychiatry i psychologa. 
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Zapoznaj si� z tymi kluczowymi faktami na 
temat zdrowia psychicznego, pami�taj jednak: 
je�li podejrzewasz u siebie lub bliskiej osoby 
problemy ze zdrowiem psychicznym porozmawiaj 
ze specjalist� - lekarzem, psychologiem, 
nauczycielem lub inn� osob�, której ufasz.

temat zdrowia psychicznego, pami�taj jednak: 

problemy ze zdrowiem psychicznym porozmawiaj 



Problemy ze zdrowiem 
psychicznym powoduj� szereg 

negatywnych konsekwencji 
i maj� wp�yw na ca�okszta�t 

�ycia i funkcjonowania 
cz�owieka. Mog� te� by� 
bezpo�redni� przyczyn� 

�mierci.
Szacuje si�, �e co 4 

osoba na �wiecie zmaga 
si� z problemami 

psychicznymi, a rocznie 
samobójstwo pope�nia 

800 000 osób.

Ka�d� chorob� 
i zaburzenie psychiczne 
mo�na leczy�. Istniej� 
sprawdzone metody 

leczenia farmakologicznego 
i terapeutycznego dla 
ka�dego z zaburze� 

psychicznych. 

Du�y wp�yw na proces 
zdrowienia ma otoczenie 
choruj�cego. Wspieraj�c 
osob� choruj�c� i b�d�c 
przy niej, pomagamy jej 

wróci� do zdrowia. 

Na zdrowie psychiczne 
sk�adaj� si�: komfort 

psychiczny, prawid�owe 
relacje spo�eczne 

oraz dobra kondycja 
zdrowotna.   

Psychiatra zajmuje 
si� nie tylko depresj�. 
Mo�e leczy� równie� 

wszystkie inne choroby 
psychiczne, np. 

schizofreni�, 
zaburzenia l�kowe. 

Fakty o zdrowiu 
psychicznym, 
które warto zna�:

samobójstwo pope�nia 
800 000 osób.

Ka�d� chorob� 
i zaburzenie psychiczne 
mo�na leczy�. Istniej� 
sprawdzone metody 

Psychiatra zajmuje 
si� nie tylko depresj�. 
Mo�e leczy� równie� 

wszystkie inne choroby 
psychiczne, np. 

zaburzenia l�kowe. 

Zdrowie 
psychiczne 

nie jest sta�e 
i trzeba 

o nie dba�. 



Czym jest depresja i dlaczego warto 
o tym mówi�?

Depresja jest chorob�, na któr� mo�e zachorowa� ka�dy � niezale�nie od 
wieku, p�ci i pochodzenia. Na depresj� choruj� nie tylko osoby doros�e, 
co raz cz��ciej choroba dotyka dzieci i m�odzie�. 

Ci��ko jednoznacznie stwierdzi� jakie s� przyczyny depresji. Wymienia 
si� przyczyny biologiczne, genetyczne i psychospo�eczne. Przyczyny 
biologiczne to np. zaburzenia hormonalne, zaburzenia snu. Do czynników 
genetycznych mo�emy zaliczy� histori� chorób w naszej rodzinie. Nie 
oznacza to jednak, �e je�li w naszej rodzinie kto� choruje na depresj� my 
te� zachorujemy! Najszersza i najtrudniejsza do sklasy� kowania grupa 
to czynniki psychospo�eczne. Do tej grupy mo�na zaliczy� wszystko co 
utrudnia nam zaadaptowanie si� do nowych sytuacji oraz poprawne 
funkcjonowanie. Mo�e to by� stres, presja otoczenia, niesprzyjaj�ce 
�rodowisko, odporno�� psychiczna, przeci��enie trudnymi emocjami, np. 
t�umienie z�o�ci i niewyra�anie swoich emocji, przesadne wymagania 
wobec siebie, brak wiary w siebie i swoje umiej�tno�ci. Warto jednak 
wiedzie�, �e nie ma konkretnych cech osobowo�ci, które s� przyczyn� 
depresji. Czynnikiem równie wa�nym jest sytuacja, w jakiej znalaz�a si� ta 

osoba oraz moment �ycia, w jakim ona wyst�pi�a.
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Warto mówi� o depresji, poniewa� jej konsekwencje bywaj� 
bardzo powa�ne. Depresja jest chorob�, która niezauwa�ona 
mo�e doprowadzi� do �mierci. Dlatego tak wa�ne jest by mówi� 
i edukowa� innych na ten temat. Depresj� mo�na wyleczy�, 
jednak potrzebna jest do tego pomoc specjalistów. Tak jak 
z chorym sercem idziemy do kardiologa, tak z podejrzeniem 
depresji lub innej choroby psychicznej idziemy do psychiatry. 

mo�e doprowadzi� do �mierci. Dlatego tak wa�ne jest by mówi� 



Depresja to choroba, na 
któr� cierpi 264 000 000 

ludzi (dane za WHO). 

Fakty o depresji, 
które warto zna�:

Zajmuje 4 
miejsce na li�cie 

najpowa�niejszych 
chorób �wiata, a 

�wiatowa Organizacja 
Zdrowia (WHO) 

szacuje, �e w 2025 
roku znajdzie si� na 
pierwszym miejscu. 

Mo�e by� 
bezpo�redni� 

przyczyn� 
samobójstwa.

 Depresja mo�e 
dotkn�� ka�dego, 

niezale�nie od 
wieku.

Dzieci i m�odzie� 
równie� choruj� na 

depresj�.

wieku.



Objawy depresji s� bardzo zró�nicowane. Zwykle u osoby choruj�cej 
wyst�puje kilka objawów, ale nie musz� one wyst�powa� równocze�nie. 
Depresj� mo�na odczuwa� bardzo ró�nie, w zale�no�ci od nasilenia, czasu 
trwania i wyst�puj�cych objawów.  

Emocjonalne:
-   ci�g�e z�e samopoczucie - odczuwanie przewlek�ego 
     smutku, l�ku lub niepokoju,
-   obni�ony lub oboj�tny nastrój,
-   niemo�no�� odczuwania przyjemno�ci - to co cieszy�o 
     nas dotychczas,  teraz nie sprawia, nam �adnej przyjemno�ci,
-   sta�e uczucie pustki i bezsensu.

Poznawcze:
-   problemy z koncentracj� i pami�ci�,
-   trudno�� z utrzymaniem uwagi,
-   ogólne spowolnienie,
-   niezdecydowanie - trudno�� w podejmowaniu decyzji,
-   poczucie braku energii i skrajnego wyczerpania,
-   negatywny obraz siebie,
-   negatywny obraz �wiata, który nas otacza,
-   przekonanie, �e w przysz�o�ci nie czeka nas nic dobrego.

Spo�eczne:
-   wycofywanie si� z kontaktów towarzyskich,
-   spadek aktywno�ci,
-   utrata zainteresowa�.

Somatyczne:
-   odczuwanie ró�nych bóli 
     i nietypowych dolegliwo�ci, 
-   bezsenno��,
-   brak apetytu,
-   zaburzenie rytmu dobowego.
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-   ci�g�e z�e samopoczucie - odczuwanie przewlek�ego 

-   obni�ony lub oboj�tny nastrój,
-   niemo�no�� odczuwania przyjemno�ci - to co cieszy�o 

-   sta�e uczucie pustki i bezsensu.

-   problemy z koncentracj� i pami�ci�,
-   trudno�� z utrzymaniem uwagi,
-   ogólne spowolnienie,
-   niezdecydowanie - trudno�� w podejmowaniu decyzji,
-   poczucie braku energii i skrajnego wyczerpania,
-   negatywny obraz siebie,
-   negatywny obraz �wiata, który nas otacza,
-   przekonanie, �e w przysz�o�ci nie czeka nas nic dobrego.

-   wycofywanie si� z kontaktów towarzyskich,

-   odczuwanie ró�nych bóli 

-   bezsenno��,
-   brak apetytu,
-   zaburzenie rytmu dobowego.

-   spadek aktywno�ci,
-   utrata zainteresowa�.

Nie diagnozuj si� na podstawie tych objawów. 
Tylko lekarz mo�e zdiagnozowa� chorob�.

     nas dotychczas,  teraz nie sprawia, nam �adnej przyjemno�ci,

-   niezdecydowanie - trudno�� w podejmowaniu decyzji,

-   sta�e uczucie pustki i bezsensu.-   sta�e uczucie pustki i bezsensu.



SMUTEK NATURALNY SMUTEK W DEPRESJI

Najcz��ciej spowodowany jest 
czym� zewn�trznym, np. strat�, 
trudnym wydarzeniem

Trwa od kilku do kilkunastu 
godzin lub dni

Równocze�nie nie wyst�puj� 
inne niepokoj�ce objawy takie 
jak brak apetytu, bezsenno��, 
nieuzasadnione poczucie winy 
i pesymizm. Je�li jednak 
si� pojawiaj�, mijaj� po 
zako�czeniu trudnej sytuacji

Nie pojawiaj� si� my�li 
rezygnacyjne, np. �to nie ma 
sensu�, �nic dobrego mnie ju� 
w �yciu nie czeka�. Je�li takie 
my�li si� pojawiaj�, to mijaj� po 
zako�czeniu trudnej sytuacji. 

Ust�puje, gdy uwaga zostanie 
przeniesiona lub trudna 
sytuacja przeminie.

Nie zawsze pojawia si� 
w nast�pstwie trudnych wydarze�. 
Cz�sto pojawia si� niezauwa�ony 
i bez wyra�nej przyczyny.

Mo�e trwa� kilka tygodni, 
miesi�cy a nawet lat

Pojawiaj� si� inne niepokoj�ce 
objawy, które utrzymuj� si� 
przez d�u�szy okres czasu.

Pojawiaj� si� my�li rezygnacyjne, 
ich nat��enie mo�e si� ró�ni� 
w zale�no�ci od momentu 
choroby.

Smutek nie przemija. Jego nasilenie 
mo�e si� waha�, jednak nie jest tak 
zale�ny od wydarze� zewn�trznych.

Jak odró�ni� depresj� od smutku?
Smutek jest emocj�, która cz�sto pojawia si� w naszym �yciu. Najcz��ciej 
spowodowany jest czym� zewn�trznym, np. trudnym wydarzeniem, k�ótni�, 
strat�, ale równie� mo�e pojawi� si� bez �adnego wyra�nego powodu. Jak 
ka�da inna emocja, smutek jest nam potrzebny i daje nam informacje o tym, 
�e musimy si� o siebie zatroszczy�. Warto jednak pami�ta�, �e bycie smutnym 
nie oznacza, �e chorujemy na depresj�.

Objawy depresji s� bardzo zró�nicowane.

Jednak je�li masz w�tpliwo�ci, czy to co czujesz 
jest naturaln� reakcj� w danej sytuacji lub 
zauwa�y�e� u siebie pierwsze objawy depresji, 
porozmawiaj o tym z kim� doros�ym.  



Depresja s�owami, 
osób które choruj�:

�Najbardziej pomog�o mi zaakceptowanie 
siebie i zrozumienie tego, �e proszenie 
o pomoc nie równa si� bycie s�abym. 
Depresja kr��y ci�gle dooko�a mnie, 
ale dzi�ki lekom i psychoterapii wiem, 
�e mam prawo do tego by zaj�� si� sob� 
i nie powinienem z tego powodu 
czu� si� winny.�
                                                      Janek

�Pustka. Depresja to przera�aj�ca 
pustka, która zabiera ci krok po kroku 
twoje �ycie, twoich bliskich 
i ch�� do �ycia.�
                                     Agnieszka 

�Krzyczysz, ale nikt Ci� nie s�yszy 
bo milczysz. Le�ysz na pod�odze, 
ale przecie� stoisz. U�miechasz si�, 
a w �rodku szukasz drogi ucieczki. 
Uciec, znikn��, nie czu�, bo czujesz 
wszystko.�
                                       Oktawia

Depresja s�owami, 
osób które choruj�:
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�Depresja jest jak chmura deszczowa, której widok mówi nam, �e zaraz 
powinno pada�. Jednak nie zawsze tak jest. Bardzo cz�sto bowiem ukrywamy 
i dusimy w sobie bardzo smutne emocje i blokujemy ich ekspresj� przez co 
owy deszcz nie mo�e spa��. Chory cz�owiek czuje, �e jest co� z nim nie tak, ale 
niejednokrotnie nie jest w stanie wyrazi� tego w sposób werbalny. Czyli innymi 
s�owy, nie umie poprosi� o pomoc drug� osob� i powiedzie� jej, �e �le si� czuje. 
Z czasem jednak zauwa�a, �e odczuwany przez niego smutek jest zbyt g��boki 
i ma wra�enie, �e ta chmurka zaraz p�knie. Bardzo cz�sto jednak wstydzi si�, 
a równocze�nie boi oceny osób postronnych. Wynika to z faktu, �e nie jeste�my 
przyzwyczajeni do rozmów o tym, co nas boli nawet z bliskimi osobami, 
a tym bardziej z psychologiem, psychoterapeut�, czy o zgrozo z psychiatr�. 
Jeste�my wychowywani w przekonaniu, �e nale�y by� silnym i, �e nie powinno 
si� p�aka�. P�acz natomiast jest bardzo potrzebny naszej smutnej chmurce, 
pozwoli jej wyrazi� to, czego s�owami opisa� jeszcze nie umie oraz da jej czas, 
aby roz�adowa� napi�cie. Taka sytuacja jest najbardziej po��dana, chmurka 
ma bowiem ograniczon� pojemno��. Je�li w odpowiednim czasie nie zacznie 
pada�, to zgromadzony wewn�trz nadmiar wody spowoduje niekorzystne 
zjawisko atmosferyczne, jaki jest za�amanie psychiczne. Wówczas cz�owiek 
traci kontrol� nad sob� i swoimi emocjami. Z czasem pojawiaj� si� my�li 
rezygnacyjne, nast�pnie do��czaj� my�li samobójcze, których konsekwencj� 
jest samobójstwo. Pocz�tkowo cz�owiek, aby si� przed nimi uchroni� zaczyna 
przekierowywa� nadmiar zgromadzonej agresji na siebie i zaczyna siebie 
okalecza�. Z dnia na dzie� coraz bardziej nienawidzi siebie, swojego �ycia i 
ca�ego otaczaj�cego go �wiata. To jest bardzo trudne dla danej osoby i nikt nie 
powinien tak cierpie�. Ka�dy ma prawo poprosi� i uzyska� pomoc nim b�dzie 
za pó�no. Czasem jednak wysy�ane przez niego sygna�y s� niejasne, b�d� 
zbyt ciche by dan� jednostk� us�ysze�. Nazywam si� Karolina, mam 26 lat,
anoreksj�, borderline oraz zaburzenia schizoafektywne, których nieod��czn� 
cz��ci� s� d�ugotrwa�e stany depresyjne. Moje dwie próby samobójcze nauczy�y 
mnie tego, �e nie warto czeka� a� chmura p�knie i dusi� w sobie smutku. 
Praca z w�asnymi emocjami chocia� jest trudna i d�ugofalowa uczy jak 
regularnie opró�nia� chmurk�.�
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Jak pomóc osobie w kryzysie psychicznym 
lub zmagaj�cym si� z chorob� psychiczn�?

Podczas kryzysu psychicznego najwa�niejsza jest obecno�� osób, 
które mog� Ci pomóc. Ty te� mo�esz komu� pomóc.

Je�li zauwa�ysz u kogo� nast�puj�ce objawy, wezwij do niego 
pomoc lub pilnie zapewnij konsultacje z lekarzem:

-  zg�asza my�li samobójcze,

-  �egna si�, porz�dkuje swoje rzeczy 

    i rozdysponuje przedmioty,

-  sugeruje, �e nie warto �y� oraz �e �mier� jest 

    najlepszym rozwi�zaniem,

-  nadu�ywa leków, alkoholu lub narkotyków,

-  cierpi z powodu powa�nej straty lub trudnych 

    wydarze�, których by� �wiadkiem.

Je�li uwa�asz, �e osoba nie wymaga konsultacji z lekarzem, 
a widzisz �e przechodzi kryzys, mo�esz jej pomóc w nast�puj�cy sposób:

-  poinformuj, �e jeste� obok,

-  nie sugeruj rozwi�za�, ale aktywnie 

    uczestnicz w ich poszukiwaniu,

-  daj jej czas, nie po�pieszaj, pozwól jej 

    prze�ywa� emocje,

-  nie bój si� zadawa� pyta�. Upewniaj si�, 

    �e dobrze rozumiesz,

-  nie wyr�czaj, pozwól jej dzia�a�.

Je�li podejrzewasz, �e kto� z twoich znajomych, rodziny choruje 
na depresj� porozmawiaj z nim o tym jak si� czuje. Je�li osoba nie 
b�dzie chcia�a o tym rozmawia�, zapewnij j�, �e w ka�dej chwili 
mo�e si� do Ciebie zwróci�. Obecno�� bliskich i wsparcie 
s� wa�ne w procesie zdrowienia. 

-  zg�asza my�li samobójcze,

-  �egna si�, porz�dkuje swoje rzeczy 

-  sugeruje, �e nie warto �y� oraz �e �mier� jest 

-  nadu�ywa leków, alkoholu lub narkotyków,

-  cierpi z powodu powa�nej straty lub trudnych 

-  poinformuj, �e jeste� obok,

-  nie sugeruj rozwi�za�, ale aktywnie 

-  daj jej czas, nie po�pieszaj, pozwól jej 
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-  nie wyr�czaj, pozwól jej dzia�a�.



APTECZKA ANTYSTRESOWA* 
� do u�ycia za ka�dym razem, gdy masz gorszy dzie�

MOJE RELACJE

MOJE SUKCESY

MOJE SPOSOBY

MOJE PRZEKONANIA�WARTO�CI

Spróbuj wype�ni� tabelk�. To nie jest �atwe zadanie, ale nie zniech�caj 
si� je�li nie uda ci si� od razu wype�ni� wszystkich punktów.

ci�g dalszy Apteczki

Wypisz imiona 5 osób, z którymi 
mo�esz porozmawia� o swoich 
trudno�ciach i poszuka� u nich 
wsparcia (mog� to by� rodzice, 
rodze�stwo, przyjaciel).

Wypisz 5 osobistych osi�gni��/
sukcesów (pami�taj, �e nie musi 
by� to co� wielkiego, czasami 
co�, co jest dla Ciebie ma�ym 
wysi�kiem b�dzie ogromnym 
osi�gni�ciem dla kogo� innego).

Wypisz 5 znanych Ci sposobów radzenia sobie 
ze stresem (mog� to by� sposoby, których 
jeszcze nie stosowa�e�).

Wypisz 5 przekona�, warto�ci, w które wierzysz, 
takich, które dodaj� Ci si�. Mog� to by� tak�e 
pozytywne przekonania o sobie 
i innych. 
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