Odpowiednio przeprowadzone leczenie pozwala zmniejszy¢ ryzyko wystepowania kolejnych
nawrotow choroby. Osoby, ktore podejrzewaja u siebie depresje, badZ zauwazaja objawy u swoich
bliskich powinny skontaktowac sie z lekarzem psychiatra, pomoc psychiatryczna i psychologiczna
mozna uzyska¢ w Poradni Zdrowia Psychicznego, gdzie lekarz bedzie mégt wtasciwie ocenic stan
osoby cierpiacej na depresje.

Depresja. Gdzie szuka¢c pomocy?

Na stronie Zintegrowanego Portalu Pacjenta (https://zip.nfz.gov.pl/GSL/) udostepnionego przez
Narodowy Fundusz Zdrowia w zakladce Gdzie sie leczy¢ znajduja sie aktualne informacje

o adresach, telefonach, lokalizacji i godzinach otwarcia osSrodkoéw ochrony zdrowia/zaktadéw opieki
zdrowotnej, w tym specjalistycznych Poradni Zdrowia Psychicznego oraz Centréw Zdrowia
Psychicznego, gdzie mozna skonsultowac sie z lekarzem psychiatra i otrzymac¢ kompleksowa pomoc
w wypadku podejrzenia depresji.

INSTYTUCJE, Z KTORYMI NALEZY SIE KONTAKTOWAC:

» Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji - prowadzace dziatalnos$¢ spoteczno-
edukacyjna w zakresie profilaktyki, wykrywania i leczenia zaburzen psychicznych a
w szczegolnosci zaburzen depresyjnych. Kontakt do stowarzyszenia mozna znalez¢é na
stronie: www.depresja.org

e Forum Przeciw Depresji - portal spotecznosciowy prowadzony w ramach ogoélnopolskiej
kampanii, na ktéorym mozna znalez¢ kompendium wiedzy w zakresie depresji, gdzie szukac
pomocy oraz forum moderowane przez lekarzy specjalistéw, gdzie osoby chore oraz ich bliscy
moga uzyskac¢ wsparcie www.forumprzeciwdepresji.pl

e Fundacja Itaka - ktora prowadzi Antydepresyjny Telefon Zaufania (numer: 22 654 40 41) oraz
udziela szerokiego wsparcia osobom chorujacym na depresje jak i ich najblizszym. Informacje
na temat wsparcia, ktérego udziela Fundacja mozna znalez¢ na stronie: www.stopdepresji.pl

e Centrum Wsparcia dla osob w stanie kryzysu psychicznego - 24 godziny przez 7 dni
w tygodniu dziata bezptatna linia telefoniczna (800 70 2222) dla oséb w kryzysie psychicznym,
ktorzy potrzebuja doraznej pomocy psychologicznej. W wyznaczonych godzinach w Centrum
pehia dyzury takze specjalisci: lekarze psychiatrzy, prawnicy oraz pracownicy socjalni.
Wsparcie mozna uzyskac takze poprzez e-mail oraz czat z profesjonalistami. Wiecej informacji
na stronie: www.liniawsparcia.pl

¢ Fundacja Dajemy Dzieciom Sile - oferuje bezptatna pomoc telefoniczna i online dla dzieci
i mlodziezy oraz dla rodzicow i nauczycieli poprzez prowadzenie Telefonu Zaufania dla Dzieci
i Mlodziezy (116 111) i Telefonu dla Rodzicdw i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci
(800 100 100), gdzie mtodzi obywatele maja mozliwosé dzielenia sie ktopotami w trudnych
sytuacjach a ich najblizsi uzyska¢ m.in. informacje i wsparcie trudnosci wynikajacych
z zaburzen depresyjnych dostrzezonych u dzieci. Wiecej informacji i kontakt online przez
strone www.116111.pl oraz www.800100100.pl

e Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka - funkcjonujacy bezptatnie
z telefonow stacjonarnych numer 800 12 12 12, pod ktérym czekaja specjalisci z ktorymi dzieci
i mlodziez moga porozmawia¢ gdy m.in. przezywaja trudnosci w szkole i w domu, odczuwaja
lek, smutek, osamotnienie, zauwazaja u siebie objawy depresyjne. Pod numer Dzieciecego
Telefonu Zaufania moga rowniez dzwoni¢ osoby doroste, by zgtosi¢ problemy dzieci.

¢ Rzecznik Praw Pacjenta - udostepnia na stronie internetowej informatory o dostepnych
formach opieki zdrowotnej i aktywizacji zawodowej dla 0s6b z zaburzeniami psychicznymi
w wybranych wojewddztwach, w ktorych zawarte sa listy placéwek realizujacych opieke
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psychiatryczna lub odwykowa oraz stuzacych pozostatymi formami pomocy i wsparcia dla oséb
z zaburzeniami
psychicznymi http: .Irpp.gov.pl/dla-pacjenta/poradniki/informato
osob-zdr-psych/

¢ Osrodki Interwencji Kryzysowej (tzw. OIK) - dziatajace w wiekszych miastach powiatowych
w kazdym wojewddztwie Osrodki, w ktérych mozna uzyskac bezptatnie szybka pomoc
psychologiczna i socjalng, w przypadku przemocy, bezdomnosci i innych sytuacji kryzysowych,
w tym zwigzanych z depresja. Udzielana pomoc jest pomoca dorazna w sytuacjach nagtych,
gdy nie mamy mozliwosci skorzystania w innych instytucjach z pomocy psychologa czy
pracownika socjalnego. W OIK-ach mozemy uzyskac¢ informacje gdzie zgtosi¢ sie dalej po
pomoc, ktéra pozwoli nam wyjs¢ z kryzysu i depres;ji.

INFORMACJE NA TEMAT DEPRESJI MOZNA TEZ ODNALEZC
NA STRONACH:

-o-formach-pomocy-dla-

¢ Portal Fundacji Zobacz...JESTEM - zajmuje sie szeroko rozumiana pomoca dzieciom
i mlodziezy z problemami emocjonalnymi, w tym z depresja. Na stronie fundacji
www.zobaczjestem.pl mozna znalez¢ przydatne informacje na temat grup wsparcia, mozliwosci
terapii oraz artykutow edukacyjnych przyblizajacych istote choroby jaka jest depresja.

 Portal Porcelanoweaniolki.pl - portal o depresji nastolatkéw prowadzony przez nich
samych. Wsrod autoréw tresci sa osoby mtode, ktore walczyly z depresja, wspierane przez
grono ekspertow psychiatrii i psychologii. Tworza oni baze wiedzy, doswiadczen, narzedzi
wsparcia dla potrzeb mtodych ludzi oraz osob z ich otoczenia.

e Portal Tacyjakja.pl - portal prowadzony przez lekarzy i dedykowany osobom z chorobami
przewlektymi, w tym m.in. depresja, na ktérym dostepne sa rzeczowe artykuty i wybor
publikacji pogtebiajacych temat, ich strona to: www.tacyjakja.pl

Zrédto: https://wyleczdepresje.pl/depresja-mlodziencza
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