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DEPRESIA

Kiedy smutek i brak energii przestaja by¢ ,,tylko gorszym dniem”?

NASTROJ MYSLENIE

trudnosci z koncentracja
poczucie winy
niska samoocena
negatywne mysli dotyczace przysztosci
mysli o Smierci lub samobdjstwie

dtugotrwate smutek, pustka lub
przygnebienie
drazliwosé
poczucie beznadziei

ZAINTERESOWANIA ENERGIA

utrata zainteresowarn
brak odczuwania przyjemnosci z rzeczy,
ktére wczesniej cieszyty

ciggte zmeczenie
brak energii i motywacji

CIALO TO NIE JEST ,LENISTWO”

problemy ze snem Depresja moze utrudniaé¢ nauke, prace,
zmiana apetytu lub masy ciata relacje i wykonywanie codziennych
czynnosci. To stan, ktéry mozna i warto
leczyé.

JESLIROZPOZNAJESZ U SIEBIE KILKA Z TYCH OBJAWOW | UTRUDNIAJA CI
ZYCIE - POROZMAWIAJ ZE SPECJALISTA.

Opracowanie: Marta Chrustowicz
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SUHIZO

Poznaj objawy. Zrezygnuj ze stereotypdw.

HALUCYNACGIE UROJENIA
np. styszenie gtoséw lub silne przekonania, ktdre pozostaja
doswiadczanie innych wrazen, niezmienione mimo dowoddw
ktorych nie potwierdzajg inni wskazujacych naich

nieprawdziwosé

7ABURZENIA MYSLENIA /MIANY ZACHOWANIA
trudnosdé z uporzadkowaniem wypowiedzi wyrazna dezorganizacja zachowania
dezorganizacja toku myslenia pobudzenie lub wycofanie
TRUDNOSCI W CODZIENNYM
FUNKCIONOWANIU TO NIE JEST “PODWOINA
problemy z nauka/praca OSOBOWOSC”

trudnosci w relacjach
wycofanie spoteczne

SCHIZOFRENIA JEST CHOROBA, KTORA MOZNA LECZYC. ODPOWIEDNIA
POMOC MOZE ZMNIEJSZAC OBJAWY | POPRAWIAC FUNKCJONOWANIE.

Opracowanie: Marta Chrustowicz
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/ABURZENIA [EKOWE

Kiedy niepokdj zaczyna przejmowac kontrole?

W GLOWIE W CGIELE

bdéle gtowy i brzucha

uporczywe zamartwianie sie napiecie miesni
trudnosci z koncentracja kotatanie serca
poczucie, ze wydarzy sie cos ztego drzenie
trudnosé w kontrolowaniu obaw pocenie sie

nudnosci lub dolegliwosci brzucha
problemy ze snem

W ZAGHOWANIU ATAKI PANIKI

nagty, bardzo silny lek

unikanie ludzi, miejsc lub sytuacji kotatanie serca
rezygnowanie z aktywnosci z powodu leku drzenie
trudnosci w nauce lub pracy dusznosé

poczucie utraty kontroli

LEK JEST CZESCIA ZYCIA

Problemem staje sie wtedy, gdy jest bardzo silny, trudny do kontrolowania,
prowadzi do unikania i ogranicza Twoje zycie.

JESLIROZPOZNAJESZ U SIEBIE KILKA Z TYCH OBJAWOW | UTRUDNIAJA CI
ZYCIE - POROZMAWIA] ZE SPECJALISTA.

Opracowanie: Marta Chrustowicz
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CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO (CZP)

e bezptatna pomoc w ramach NFZ dla oséb dorostych

doswiadczajacych kryzysu psychicznego, trudnosci @’#ﬂ@
emocjonalnych lub probleméw ze zdrowiem psychicznym -‘i-l'fh +*
e bez skierowania i bez wczesniejszego umawiania wizyty ‘i:$_¢ r_"l;
e przyporzadkowane do Twojego miejsca zamieszkania @ﬂ}lt&_
e mozesz wyszukaé CZP w swojej dzielnicy
e czesc¢ centrum znajdziesz na stronie osczp.org.pl/lista-centrow

CENTRUM WSPARCIA DLA 0SOB DOROSLYCH W
KRYZYSIE PSYCHICZNYM

R |2 800 70 2222 (bezptatnie 24/7)
M e orady@centrumwsparcia.pl
T"":"g;f' P _Y@ ntrumwsp I_IO

.r.!."q.. J' https://centrumwsparcia.pl/centrum-wsparcia/

AKADEMICKA PORADNIA PSYCHOLOGICZNA (APP)

e Adres: ul. Spiska 16, | pietro, pokéj 6103, Warszawa

e Dla osdb z trudnosciami w poruszaniu sie po schodach:
konsultacje odbywaija sie przy ul. Szczesliwickiej 40,
pokaj 3611.

Opracowanie: Marta Chrustowicz
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