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Bezptatne porady profilaktyczne w ramach projektu
pn. ,Wyprzedzi¢ smutek”

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Limanowej zaprasza mieszkahcow Powiatu Limanowskiego na BEZPLATNE
PORADY PROFILAKTYCZNE organizowane w ramach Matopolskiego Programu Profilaktyki Depresji i Rozpowszechniania
Postaw Prozdrowotnych w Obszarze Zdrowia Psychicznego pn. ,,Wyprzedzi¢ Smutek”.

Jest to 5 edycja programu profilaktyki depresji ,Wyprzedzi¢ Smutek” w ramach ktérej od kwietnia - do konca
pazdziernika br. mieszkancy Matopolski w tym Powiatu Limanowskiego, podejrzewajacy u siebie depresje majg mozliwos¢
skorzystania z bezptatnych, specjalistycznych konsultacji w zakresie przeciwdziatania zachorowalnosci na depresje.

Projekt realizowany jest przez Szpital Specjalistyczny im. dr J. Babinskiego w Krakowie we wspétpracy z osrodkami z
wojewddztwa matopolskiego.

Obawiasz sie, ze mozesz mie¢ objawy depresji? Zwréc sie o pomoc! Zarejestruj sie dzwoniac pod numer
tel. 607 135 539. Rejestracja odbywa sie od poniedziatku do pigtku w godz. od 8.00 do 15.00. Poradnictwo udzielane jest
w Limanowej w Szpitalu Powiatowym, ul. J. Pitsudskiego 61.

Zeby zapisa¢ sie na bezptatna konsultacje, nie trzeba mie¢ potwierdzonej depresji. Potrzebna jest che¢ sprawdzenia
swojego stanu psychicznego. W trakcie wizyty specjalisci wyklucza chorobe lub okresla stopieh zagrozenia depresja.
Ponadto doradza $rodki zaradcze a w przypadku potwierdzenia choroby pacjent moze otrzymac skierowanie na leczenie.

Osoby zagrozone zachorowaniem na depresje moga wykazywac dtugo utrzymujace sie:

= poczucie bezradnosci i beznadziejnosci,

= poczucie winy,

= zanizona samoocena i negatywne postrzeganie wtasnej osoby,

= negatywne ocenianie rezultatéw podejmowanych przez siebie dziatan i kwestionowanie swoich kompetencji,

= myslenie tzw. ,czarno-biate” idgce w parze z zamartwianiem sie o swojg przysztosé,

= odczuwanie leku,

= nattok negatywnych mysli, ktére trudno jest zatrzymag,

= problemy z pamiecia i trudnosci z przyswajaniem nowego materiatu, skupieniem uwagi i koncentracjg w trakcie
wykonywanych czynnosci,

= poczucie przecigzenia koniecznoscia podejmowania decyzji i wykonywania obowigzkdw.

Dodatkowo u 0séb majgcych objawy depresji moga pojawic sie:

= mysli o Smierci lub samobdjstwie,

= zaburzenia snu, np. trudnosci z zasypianiem, budzenie sie za wczesnie albo tez spanie nadmiernie dtugo,
= zaburzenia apetytu, np. jest on nadmierny lub przeciwnie - zmniejszony,

= jzolowanie sie od rodziny, znajomych, przyjaciét.

Zdarza sie, iz osoby z objawami depresji czasem dtugo i bezskutecznie szukajg pomocy. Powiatowe Centrum Pomocy
Rodzinie w Limanowej zacheca do korzystania z bezptatnie Swiadczonej specjalistycznej pomocy, w tym z konsultacji
profilaktycznych w ramach projektu ,Wyprzedzi¢ smutek”.

Wiecej informacji o realizowanej inicjatywie mozna znaleZ¢ na zapieczonych ponizej odnosnikach do stron internetowych
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publikujacych istotne informacje na temat depresji oraz w materiatach promocyjnych.

www.profilaktykawmalopolsce.pl

www.profilaktykadepresji.malopolska.pl
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