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Jak rozpoznac i leczy¢ depresje
2023-09-15

Depresja to zespoét zaburzen psychicznych, ktéry moze dotknac¢ kazdego, w dowolnym wieku i pod kazda
szerokoscia geograficzna. W 2022 roku w Polsce na depresje chorowato az 4 min oséb, w tym az 20
proc. w grupie mtodzienczej, 2 proc. dzieci w grupie 6-12 lat i 1 proc. dzieci w wieku przedszkolnym.
Wediug WHO, do roku 2030 depresja bedzie najczesciej wystepujaca choroba na sSwiecie.

Czym jest depresja?

Depresja nalezy do grupy zaburzen afektywnych, czyli zaburzeh nastroju. Osoby cierpigce na
depresje odczuwajg dtugotrwate obnizenie nastroju, objawiajgce sie poczuciem smutku i pustki,
ciggtego zmeczenia, zobojetnienia, bezradnosci, leku, niskg samooceng, pesymizmem oraz
dolegliwosciami somatycznymi: spowolnieniem ruchowym, bélami gtowy, utratg apetytu i
zmiang wagi ciata, nadmierng sennoscia, zmniejszeniem libido, nasileniem choréb
wspotistniejacych.

Depresja, tym rézni sie od chwilowych kryzyséw, ze nieprzerwanie utrzymuje sie przez dtuzszy
czas i negatywnie wptywa na codzienne funkcjonowanie, powoduje zaniedbywanie
dotychczasowych obowigzkéw (praca, nauka) i czynnosci dnia codziennego (zywienie, higiena
osobista, kontakt z rodzing) oraz porzucenie zaje¢ przynoszacych rados¢ i relaks.

Depresja u mtodziezy i dzieci
Mtodziez, jak rowniez dzieci, znajdujg sie w grupie wysokiego ryzyka zachorowania na depresje.

Objawy depresji u rosnacych dzieci i dojrzewajgcych nastolatkdéw, takie jak wycofanie
spoteczne, zto$¢, agresja czy spadek koncentracji, tatwo zbagatelizowaé, mylac je ze zmianami
emocjonalnymi i psychologicznymi, wahaniami nastroju wystepujgcymi podczas rozwoju uktadu
nerwowego i kolejnych faz dorastania.

Nieleczona depresja moze doprowadzi¢ do préob samobdjczych. Potwierdzajg to statystyki.
Komenda Gtéwna Policji podata, ze w roku 2022 w Polsce zanotowano 2032 préb samobdjczych
dzieci i mtodziezy w wieku 7-18 lat (czyli az o 150 proc. wiecej niz w roku 2021), z czego 150
préb zakonczyto sie zgonem. Wedtug policji, gtéwnymi przyczynami préb samobdjczych sa
zaburzenia psychiczne, w tym depresja, ktopoty w domu oraz mobbing w szkole. Do czynnikéw
sprzyjajacych depresji wsréd mtodego pokolenia zalicza sie takze izolacje réwiesnicza, nauke
zdalng w okresie pandemii Covid-19, uzaleznienie od internetu oraz niepokoje zwigzane z wojna
w Ukrainie i sytuacje migracyjna.

Gdzie w Krakowie mozna leczy¢ depresje

Objawy wskazujgce na depresje warto skonsultowad z psychologiem lub z psychiatrg. W
najtrudniejszych sytuacjach zalecana jest hospitalizacja.

W Krakowie dziatajg liczne podmioty medyczne, ktére oferujg Swiadczenia psychologiczne i
psychiatryczne oraz leczenie uzaleznien, ktére sg jedng z przyczyn depresji: szpitale,
przychodnie, stowarzyszenia, placéwki niepubliczne, ktére majg podpisang umowe z NFZ.
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Z poradnictwa, konsultacji, terapii, leczenia sSrodowiskowego bgdz leczenia szpitalnego mogg
korzystac osoby doroste, mtodziez i dzieci.

Spis Swiadczeniodawcédw udzielajgacych pomocy w ramach powszechnego ubezpieczenia
zdrowotnego (stan na 28 listopada 2022 r.).

Ogdlnopolski numer zaufania dla dzieci i mtodziezy prowadzony przez Fundacje Dajemy
Dzieciom Site - 116 111.

Pomoc psychologiczna dla uchodzcéw z Ukrainy

Wychodzgc naprzeciw aktualnym potrzebom, Krakéw stale podejmuje dziatania majace na celu
udzielanie wsparcia psychologicznego nowym mieszkancom naszego miasta - licznym
uchodZzcom z terendw objetych wojng na Ukrainie. Zdrowie psychiczne obywateli Ukrainy,
ktérzy osiedlili sie w Krakowie, ma wazny wptyw na spotecznosci, w ktérych aktualnie
funkcjonuja - szkoty, uczelnie, zaktady pracy, wspdélnoty wyznaniowe.

Punkty pomocowe finansowane ze srodkéw Miasta Krakéw oferujg bezptatng pomoc
psychoterapeutyczng i terapeutyczng uchodzcom z Ukrainy, zwtaszcza rodzinom oraz dzieciom
z matkami i opiekunami. Pomoc jest dedykowana osobom, ktére majg depresje, objawy zespotu
stresu pourazowego, zaburzenia lekowe, trudnosci adaptacyjne i inne problemy zwigzane z
brakiem poczucia bezpieczehstwa lub doswiadczyty traumy wojennej, tortur lub przemocy
seksualnej bgdz straty bliskiej osoby na froncie.

Co wazne, z pomocy psychologicznej zwigzanej z wojng, moga skorzystacd nie tylko uchodzcy,
ale takze mieszkancy Krakowa - ci, ktérzy przyjeli uchodzcéw pod swéj dach, sg
wolontariuszami lub majg rodzine na Ukrainie.

Bezptatng pomoc psychologiczng zwigzana z wojna udzielajg nastepujace podmioty:

Centrum Pierwszej Pomocy Psychologicznej

ul. Sniadeckich 5

ul. Rostworowskiego 13
al. Jana Pawta Il 232

ul. Aleksandry 1

ul. Zielony Dot 4

Podmiot realizujgcy pomoc: Stowarzyszenie UNICORN, ktére od 24 lat wspiera osoby w kryzysie
psychicznym, organizujgc zajecia i indywidualne konsultacje z psychologami i terapeutami. W
latach 2006-2022 zrealizowato ponad 50 zadan publicznych, w tym udzielato pomocy osobom
znajdujgcym sie w kryzysie psychicznym spowodowanym pandemig Covid-19.

Centrum Psychoterapeutyczne - Psychoterapia dla uchodZcéw z Ukrainy

e ul. Podzamcze 26 lok. 2
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e ul. Podzamcze 26 lok. 3
Podmiot realizujgcy pomoc: Fundacja Let’s Help Together.
W Centrum pracuja psycholodzy, psychoterapeuci, psycholodzy kryzysowych i terapeutéw

urazowych narodowosci ukrainskiej, ktérzy prowadza zajecia bez barier jezykowych i majg
doswiadczenie w pracy z trauma wojenna.

Punkt Informacyjny dla Obcokrajowcow w Krakowie

¢ al. Daszynskiego 22
¢ Galeria Kazimierz, wejscie od ul. RzeZniczej

Podmiot realizujgcy pomoc: Centrum Wielokulturowe / Fundacja Internationaler Bund Polska.

W punkcie informacyjnym dyzurujg psycholodzy z Mental Health Helpline oraz Fundacji Zustricz,
ponadto w punkcie prowadzone sg warsztaty i grupy wsparcia psychologicznego.

Pomoc psychologiczna w Fundacji Zustricz

e tel. 786 674 005 - infolinia wsparcia psychologicznego
e tel. 722 297 726 - zapisy na konsultacje psychologiczne

Fundacja Zustricz prowadzi infolinie wsparcia psychologicznego oraz organizuje spotkane
indywidualne i grupowe w réznych lokalizacjach Krakowa. Biezacy harmonogram jest
udostepniany na profilu FB fundacji. Konsultacje odbywajg sie w jezyku ukrainskim, polskim
oraz rosyjskim.
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