Drodzy Rodzice, Nauczyciele i Uczniowie,
Osoby z depresją są w naszym najbliższym otoczeniu. Choroba ta dotyka dzieci, młodzież 
i dorosłych. 
Co należy wiedzieć?

- Depresja jest choroba, a nie oznaką słabości charakteru.
- Depresję można leczyć. Najskuteczniejsze sposoby leczenia i czas trwania choroby zależą od jej nasilenia.
- Zdrowieniu sprzyja wsparcie osób prowadzących leczenie, rodziny i przyjaciół. Wymaga to cierpliwości, ponieważ proces ten może być długotrwały.
- Stres może pogarszać depresję.
- Depresja jest czymś, co może zdarzyć się każdemu.
- Depresję można leczyć za pomocą psychoterapii, leków przeciwdepresyjnych lub obu tych metod jednocześnie.
Charakteryzuje się uporczywym smutkiem i utratą zainteresowań zajęciami, które na ogół sprawiają przyjemność. Towarzyszy temu niemożność wykonywania codziennych czynności przez co najmniej dwa tygodnie.

Dodatkowo u osób cierpiących na depresję na ogół występują niektóre z następujących objawów: brak energii, zmiana apetytu, problemy ze snem (bezsenność lub ospałość), niepokój, trudności z koncentracją, niezdecydowanie, nerwowość, utrata poczucia własnej wartości, poczucie winy lub beznadziejności, myśli 
o samookaleczaniu lub myśli samobójcze.
Istnieje wiele sposobów zapobiegania i leczenia depresji.

Co możesz zrobić, jeśli jesteś przygnębiony albo wydaje Ci się, że masz depresję?

- Porozmawiaj z kimś, komu ufasz o tym co czujesz.
- Poszukaj specjalistycznej pomocy. Zacznij od zgłoszenia problemu lekarzowi rodzinnemu, pielęgniarce środowiskowej albo innemu pracownikowi opieki zdrowotnej.
- Nie izoluj się. Pozostawaj w kontakcie z rodziną i przyjaciółmi.
- Zadbaj o regularną aktywność fizyczną – chociaż krótki spacer.
- Przestrzegaj nawyków związanych z regularnym spożywaniem posiłków i snem.
- Unikaj używek – mogą one pogłębiać depresję.
- Nie rezygnuj z zajęć, które do tej pory sprawiały Ci przyjemność, nawet jeśli nie masz na nie ochoty.
- Bądź uporczywych negatywnych myśli i krytycznego nastawienia wobec siebie – postaraj się je zastąpić myślami pozytywnymi. Chwal sam siebie za swoje osiągnięcia.


Co możesz zrobić dla osoby chorej na depresję?

- Wysłuchaj, nie osadzaj i oferuj swoje wsparcie.
- Zachęcaj chorego do skorzystania z profesjonalnej pomocy.
- Dowiedz się więcej o depresji.
- Zachowaj cierpliwość.
- Zachęcaj do regularnej aktywności fizycznej i spotkań z innymi osobami.
- Zachęcaj chorego do skupienia się na tym co pozytywne i co mu się udało.
Pamiętaj: Możesz być wsparciem, czy pomóc osobie Ci bliskiej chorej na depresję, jednak musisz troszczyć się również o siebie. Znajdź czas na odpoczynek i nie rezygnuj ze swoich przyjemności.
