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Depresji mozna zapobiec — wykonaj krotki test:

Odpowiedz na dwa ponizsze pytania, iajac oba suwaki w wybranej pozycji.
Wynik pojawi si¢ w ramce pod nimi.

Czy w zesztym miesigcu towarzyszyto Ci przygnebienie, brak nadziei?

NIE | TAK

Czy w zesztym miesigcu meczyt Cie brak zainteresowania lub brak satysfakcji z pracy, albo innych zajec¢?

NIE | TAK

| Uzyj suwakow... |

Depresja — program edukacyjny TVP Krakéw

Zapraszamy do obejrzenia programu edukacyjnego TVP Krakéw na temat naszego Programu Profilaktycznego: Obejrzyj — Magazyn medyczny — Depresja.

Profilaktyka depresiji

Program Profilaktyki Depresji i Rozpowszechniania Postaw Prozdrowotnych w Obszarze Zdrowia Psychicznego ,Wyprzedzi¢ smutek” realizowany przez Szpital jest juz drugg edycjg
(pilotaz w2012, | edycja w2013 r.). Oferta realizacji Programu w 2014 r. zozona przez Szpital im. dr. J6zefa Babinskiego SPZOZ w Krakowie zyskata po raz kolejny uznanie Wojewodztwa
Matopolskiego, ktory wybrat Placéwke na realizatora programu.

Zapisy na konsultacje odbywajg si¢ poprzez rejestracije telefoniczng w punktach konsultacyjnych oraz infolinig: 668 862 680.
Celem programu jest:

* 2wigkszenie $wiadomosci spotecznej w zakresie mozliwosci wezesnej identyfikaciji i zapobiegania zaburzeniom depresyjnym,
« 2wigkszenie dostepnosci metod profilaktycznych dla mieszkaricow Matopolski poprzez upowszechnianie informacji o dostepnych $wiadczeniach medycznych, takich jak:
psychoedukacja, pomoc psychologiczna, psychoterapia, konsultacje psychiatryczne, poradnictwo dietetyczne i dotyczace stylu zycia.

W ramach programu 600 os6b z 5 subregionow Matopolski bedzie mogto skorzystac z bezptatnych porad profilaktycznych majacych uchronic ich przed depresja.

Konsultacje prowadzone sg od 5 maja 2014 r.:

Krakowie, w Poradni Zdrowia Psychicznego przy ul. Olszanskiej 5

Krakowie, w Poradni Zdrowia Psychicznego przy ul. Centrum B 11,

Skawinie, w Centrum Wspierania Rodzny, ul. ks. Jerzego Popietuszki 17,

Wieliczce, w Starostwie Powiatowego w Wieliczce, ul. Dembowskiego 2,

Miechowie, w Zespole Leczenia Srodowiskowego, ul. Szpitalna 3,

Brzesku, w Samodzielnym Publicznym Zespole Opieki Zdrowotnej w Brzesku, ul. Kosciuszki 68,

Nowym Targu, w Poradni Zdrowia Psychicznego Podhalanskiego Szpitala Specjalistycznego, ul. Szpitalna 14,
« Oswiecimiu, w Szpitalu Powiatowym im. $w. Maksymiliana w O$wiecimiu, ul. Wysokie Brzegi 4,
o Nowym Saczu, w O$rodku Profilaktyki i Terapii Uzaleznien, ul. Warynskiego 1

Porady s3 Il-stopniowe:

e porada podstawowa,
« porada kontrolna.

Projekt realizowany jest od maja do korica pazdziernika 2014 r.
Zapisy na konsultacje — od 5 maja 2014 — odbywajg sie poprzez rejestracje telefoniczng w punktach konsultacyjnych oraz infolinie: 668 862 680.

e-mail: kontakt@ppd.malopolska.pl
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PROGRAM PROFILAKTYKI DEPRESJI | ROZPOWSZECHNIANIA POSTAW PROZDROWOTNYCH W OBSZARZE ZDROWIA PSYCHICZNEGO ,,WYPRZEDZIC SMUTEK”

Doswiadczenie w pracy z osobami przezywajgcymi czesto nawracajgce, niejednokrotnie trudne do wyleczenia stany depresyjne, zaowocowato projektem wczesnego zapobiegania
zaburzeniom depresyjnym. Depresji mozna zapobiec. Wystarczy rozpoznaé istotne obszary chronigce przed jej rozwojem oraz stabe punkty, przez ktére depresja ,moze nam si¢
dobrac¢ do skory”. Wiedza, co mozna wzmocni¢ lub uzupetni¢ w naszym zyciu, znaczaco chroni przed depresjg. W trakcie porad profilaktycznych mozna si¢ dowiedzie¢, w jaki
sposab te ,wiedze antydepresyjng” zastosowa¢ w konkretny sposéb, w codziennym zyciu.

Na podstawie do$wiadczenia w leczeniu 0s6b chorujgcych na depresje zostaty rozpoznane czynniki, ktére pomagajg w zdrowieniu, a takze chronig przed zachorowaniem. Wyodrebnia sie
tez przezycia, nawyki i zachowania, ktére ostabiajg odporno$¢ psychiczng i zwigkszajg ryzyko zachorowania na depresje.

W Programie ,Wyprzedzi¢ smutek” proponujemy: przyjdz, zanim zachorujesz. Na potrzeby programu zostata opracowana specjalna porada profilaktyczna, z ktérej mozesz skorzystac.
Powiemy Ci, jak mozna wzmocni¢ odporno$¢ psychiczng i zmniejszy¢ ryzyko depresji.

Porada profilaktyczna to osobista rozmowa z konsultantem, trwajgca okoto godziny. Jest przeznaczona dla os6b zdrowych, chcgcych oceni¢ stopien swojej psychicznej odpornosci na
depresje. Zalecana jest rowniez osobom, ktére nie czujg sie wystarczajgco dobrze. Dowiedzg sig, jak zapobiec pogorszeniu stanu zdrowia i odzyska¢ utracony dobrostan psychiczny.

Gtéwny organizator: Urzad Marszatkowski Wojewodztwa Matopolskiego
Wykonawca programu: Szpital Specjalistyczny im. dr Jozefa Babinskiego SPZOZ
Partner programu: Instytut Psychologii Stosowanej UJ

Bezptatne porady profilaktyczne

Dowiedz sig wigcej o bezptatnych poradach profilaktycznych >>

Depresje leczy sig trudno, a mozna jej unikna¢. Nikt nie zwroci Ci czasu, ktéry spedzisz bezproduktywnie, zamartwiajac sig i doznajac cierpienia.
Zrob wigc wszystko, by zapobiec depresii!

Przeczytaj:

O poradach profilaktycznych

O depresji

Lista poradni (NFZ) w Matopolsce
Onas

Program profilaktyczny

Zespdt konsultantow

Zdrowie psychiczne

Czy ,negatywne” emocje tak naprawde sg negatywne?
Nowa edycja programu ,Wyprzedzi¢ smutek”
Kilka mitow o stresie zwigzanym z pracg

Luty — miesigc walki z depresjg

lle rado$ci daje $wiatto?

Stres a nasz nastréj

O negatywnych ocenach i wysokich wymaganiach
O sile psychicznej i stabo$ci

Jak sobie radzi¢ z depresyjnymi myslami?
Smutek codzienny i smutek depresyjny

Gdy kto$ z bliskich choruje na depresje Il

Gdy ktos$ z bliskich choruje na depresje |

Posciel tozko!

Gdy negatywnych mysli jest za duzo

Rézne oblicza smutku

Program Profilaktyki Pepresji

Rejestracja:

¢ Informacje
o Tel.: 668-862-680
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o Wyslij e-mail
o Formularz kontaktowy

Glowny organizator:

o Urzad Marszatkowski Wojewodztwa Matopolskiego
Wykonawca programu:

o Szpital Specjalistyczny im. dr Jozefa Babirskiego SPZOZ
Partner programu:

e Instytut Psychologii Stosowanej UJ
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