
C Z Y M  J E S T
D E P R E S J A ?

@ p s y c h o l o g _ w _ s z k o l e  

Depresja jest chorobą.
Charakteryzuje się przede
wszystkim długotrwałym

obniżeniem nastroju. U dzieci  
i nastolatków może przejawiać

się także drażliwością  
(tzw. dysforią), nasileniem

zachowań agresywnych,
destrukcyjnych,

autodestrukcyjnych  
(np. samookaleczania)  

i buntowniczych.



J E Ś L I  
W  O S T A T N I M  C Z A S I E :

@ p s y c h o l o g _ w _ s z k o l e  

masz problemy ze snem
(brak możliwości zaśnięcia lub ochotę na spanie ciągle)




czujesz obniżony nastrój



to co kiedyś sprawiało Ci



 przyjemność teraz już nie cieszy



masz brak energii



myślisz o sobie i innych
negatywnie






J E Ś L I  
W  O S T A T N I M  C Z A S I E :

@ p s y c h o l o g _ w _ s z k o l e  

uważasz, że przyszłość nic dobrego
nie przyniesie, a przeszłość była

okropna



masz poczucie winy



trudno Ci się skupić, 
masz problemy z pamięcią



 zauważasz zaburzenia apetytu

jesteś rozdrażniony/a



masz myśli samobójcze





Z G Ł O Ś  S I Ę  P O  P O M O C

D O  P S Y C H O L O G A
L U B / I  P S Y C H I A T R Y



M O Ż E S Z  R Ó W N I E Ż

P O W I E D Z I E Ć  
O  T Y M  P E D A G O G O W I  L U B

P S Y C H O L O G O W I
S Z K O L N E M U ,  

A  O N I  S K I E R U J Ą  C I Ę  D O
O D P O W I E D N I E G O

S P E C J A L I S T Y

@ p s y c h o l o g _ w _ s z k o l e  



D E P R S J Ę  M O Ż N A
W Y L E C Z Y Ć ,  A  I M

S Z Y B C I E J  D O S T A N I E S Z
P O M O C  T Y M  E F E K T Y

L E C Z E N I A  B Ę D Ą
K O R Z Y S T N I E J S Z E

@ p s y c h o l o g _ w _ s z k o l e  

D A J  S O B I E  S Z A N S Ę

Z O B A C Z Y Ć ,  Ż E  Ś W I A T

M O Ż E  B Y Ć  P I Ę K N Y



P R Z Y D A T N E  T E L E F O N Y
D Z I A Ł A J Ą C E  2 4 / 7

@ p s y c h o l o g _ w _ s z k o l e  

D Z I E C I Ę C Y  T E L E F O N

Z A U F A N I A  R Z E C Z N I K A

P R A W  D Z I E C K A  

8 0 0  1 2  1 2  1 2

 T E L E F O N  Z A U F A N I A  D L A

D Z I E C I  I  M Ł O D Z I E Ż Y  

1 1 6  1 1 1  





2 3  L U T E G O  

 O G Ó L N O P O L S K I
D Z I E Ń  W A L K I  

Z  D E P R E S J Ą

@ p s y c h o l o g _ w _ s z k o l e  


