
Zadanie finansowane ze środków Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

ALGORYTM POSTĘPOWANIA w depresji i stanach obiżo-
nego nastroju.
*Algorytm nie jest narzędziem autodiagnozy lub autoleczenia i należy go traktować wyłącznie jako wskazówkę do 
poszukiwania pomocy profesjonalnej.

autoobserwacja

Jeśli podejrzewasz u siebie depresję, przyjrzyj się wymienionym obja-
wom i zastanów jak często oraz od jak dawna zdarza Ci się doświad-
czać podobnych stanów:
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Przygnębienie, smutek, poczucie beznadziei, bezsilność, rezygnacja, uczucie 
ciągłego zmęczenia i niechęć do działania.

Brak przyjemności z tego, co dotąd wywoływało pozytywne uczucia (np. 
wypoczynek, hobby, praca, nauka, kontakty z innymi, seks).

Zaburzenia snu i apetytu. Trudności w koncentracji uwagi i zapamiętywaniu. 
Dolegliwości bólowe.

Zwiększona drażliwość i skłonność do irytowania się lub apatia i zobojętnie-
nie.

Utrata poczucia humoru i zainteresowania tym, co dotąd było ważne i przy-
nosiło

Poczucie winy i własnej bezużyteczności.

Masz rację - większość ludzi od czasu do czasu doświadcza powyższych stanów. Bywają one naturalną 
reakcją na niepowodzenia, przemęczenie, problemy w relacjach i inne obciążające doświadczenia albo 
wyzwania.

Nie bagatelizuj żadnego ze wspomnianych objawów. Jeśli odczuwasz je przez większość dnia, od dwóch 
tygodni lub dłużej. Jeśli czujesz, że powodują cierpienie. Jeśli utrudniają Twoje codzienne funkcjonowa-
nie i nic nie przynosi Ci ulgi lub radości - nie wahaj się i sięgnij po pomoc.

Pamiętaj, że negatywne przekonania na własny temat, niska samoocena i brak nadziei na zmianę często 
są wynikiem depresji i należy traktować je jako objawy – mimo, że czasami trudno w to uwierzyć, możesz 
odczuć znaczną poprawę.

jak można sobie pomóc?

Pamiętaj, że nie wszystkie z wymienionych objawów muszą wystąpić, 
aby rozpoznać depresję, która wymaga profesjonalnych oddziaływań 
terapeutycznych. Jeśli masz wątpliwości:
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GDZIE SZUKAĆ POMOCY PROFESJONALNEJ?

Objawy depresji leczy się farmakologicznie lub za pomocą psychoterapii. 
Często – wykorzystując oba oddziaływania jednocześnie.

Jeśli szukasz miejsca, gdzie możesz otrzymać profesjonalną po-
moc, skorzystaj z interaktywnej mapy punktów pomocy na stronie 
pozytywnyrozwoj.org

Spokojnie zastanów się, jakie objawy u siebie dostrzegasz. Zanotuj je. Mo-
żesz też określić na skali 1-10 poziom ich nasilenia.

Zacznij od wprowadzenia prostych środków zaradczych, takich jak wzmo-
żenie aktywności fizycznej, regularny sen, utrzymywanie zdrowych, pozytyw-
nych relacji z rodziną i przyjaciółmi, prawidłowa dieta.

Planuj swój dzień, wyznaczaj sobie osiągalne cele, które dadzą Ci poczucie
osiągnięcia sukcesu i chęć do dalszego działania. Pamiętaj, żeby nie wyma-
gać od siebie zbyt wiele.

Pomyśl nad stworzeniem „Dziennika wdzięczności”, który będzie stano-
wić punkt wyjścia dla bardziej pozytywnego postrzegania rzeczywistości 
i zmniejszenia poczucia winy. Więcej na temat dziennika wdzięczności do-
wiesz się na stronie: pozytywnyrozwoj.org.

Nie wstydź się zgłosić do specjalisty, jeśli uważasz, że Twój stan psychiczny 
tego wymaga. Skonsultuj się z lekarzem rodzinnym, psychologiem lub leka-
rzem psychiatrą.

Zdobywaj wiedzę. Sięgnij do książek, np. autorstwa Koszewskiej, Habrat: 
„Depresja jest przemijająca. Poradnik dla chorych i ich rodzin”.
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Psycholog lub psychoterapeuta oferuje wsparcie emocjonalne, poma-
ga lepiej poznać myśli i uczucia, które mają związek z pogorszeniem 
samopoczucia. Ułatwia rozumienie własnych przeżyć i trudności, co 
sprzyja poprawie funkcjonowania.

Miejsca w których możesz uzyskać profesjonalną pomoc to: Poradnie Zdrowia Psychicznego, Ośrodki 
Interwencji Kryzysowej lub prywatne poradnie i gabinety. Pamiętaj, że masz prawo weryfikować kwalifi-
kacje specjalisty oraz wybrać takiego, z którym czujesz się komfortowo.

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji, tel. 22 594 91 
00, czynny w każdą środę i czwartek od 17.00 do 19.00

ITAKA – antydepresyjny telefon zaufania, tel. 22 654 40 41, 
czynny w poniedziałki od 17.00 do 20.0

Telefon Zaufania dla Osób Dorosłych w Kryzysie Emocjonal-
nym, tel. 116  123, Czynny od poniedziałku do piątku od godz. 
14.00-22.00 (połączenie bezpłatne)
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O czym pamiętać?

Dbanie o siebie, kiedy doświadcza się objawów depresji jest szczegól-
nie trudne i wymaga dużego wysiłku. Nie stawiaj przed sobą dużych 
wyzwań, nie oczekuj od siebie zbyt wiele. Wyznacz sobie mały cel, który 
posłuży Twojemu zdrowiu.
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KIEDY BEZWZGLĘDNIE ZGŁOSIĆ SIĘ DO SPECJALISTY?

Jeśli wymienionym wyżej stanom towarzyszą uporczywe myśli na temat 
własnej śmierci i samobójstwa – bezzwłocznie wybierz się do lekarza 
psychiatry lub zgłoś na Psychiatryczną Izbę Przyjęć gdzie lekarz dyżur-
ny oceni, czy wymagasz w tym momencie hospitalizacji.

Nie zwlekaj, depresja wiąże się z poważnym zagrożeniem dla zdrowia 
i życia.
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