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WS ZDROWIE

PSYCHICZNE

Cel 3 Zrownowazonego Rozwoju: Dobre zdrowie i jakos¢ zycia

Jednym z najpowazniejszych wyzwah w obszarze zdrowia psychicznego
jest depresja — choroba uznawana za jedno z najczgsciej wystepujgcych
zaburzen na $wiecie. Dotyka ludzi w kazdym wieku i nie jest zalezna od pici,
poziomu wyksztatcenia, miejsca zamieszkania ani statusu materialnego

i moze pojawi¢ sie zarébwno u oséb odnoszgcych sukcesy zawodowe,

jak i u tych mierzqcych sig z trudnoSciami zyciowymi.

Depresja nie jest chwilowym smutkiem ani przejowem stabosci. To powazne
schorzenie wymagajgce zrozumienia, wsparcia i czesto specjalistycznego
leczenia. W tym numerze przyblizamy, czym jest depresja i jok jg rozpoznac
oraz jok wspierac¢ osoby w kryzysie i gdzie szuka¢ profesjonalnej pomocy.



https://www.un.org.pl/cel3
https://www.un.org.pl/cel3
https://www.un.org.pl/cel3

RZECZOWO W TEMACIE

MGR MARYNA KUZMYN

Zdrowie psychiczne rzadko przypomina o sobie wtedy, gdy
wszystko dziata dobrze — a wtasnie wtedy najbardziej warto

o nie dba¢. To nasz wewnetrzny system odpornosci: niewidoczny
na co dzien, ale kluczowy w momentach napiecia, zmiany czy
przecigzenia. W codziennym biegu tatwo traktowa¢ dobrostan
psychiczny jak cos$, co ,zadzieje sie samo”. Tymczasem budujg go
drobne, powtarzalne wybory: chwila prawdziwego odpoczynku,
rozmowa z kims zyczliwym, zauwazenie wtasnych emocji zamiast
ich ignorowania. To wtasnie te mate dziatania wzmacniajg nasza
elastycznos¢ psychiczng i pomagajg wraca¢ do réwnowagi.

Z mojej perspektywy widac¢ wyraznie — troska o zdrowie psychicz-
ne nie jest luksusem ani moda. To jedna z najbardziej optacalnych
inwestycji w jakosc zycia, relacje i skutecznosc¢ na studiach czy

w pracy. Im wczesniej zaczynamy o nie dba¢, tym wiecej zasobéw
mamy wtedy, gdy naprawde ich potrzebujemy.

Im wczes$niej zadbamy o psychike, tym rzadziej bedziemy
zmuszeni ja ratowaé.

JEST \_s

NAJBARDZIEJ ROZPOZNAWALNYM
SYMBOLEM WALKI Z DEPRESJA ’)

OGOLNOPOLSKI DZIEN
WALKI Z DEPRESJA

DLACZEGO TO TAKIE WAZNE?

Dobra kondycja psychiczna przektada sie bezposrednio na
koncentracje, podejmowanie decyzji, odpornos¢ na stres, jakos¢
relacji oraz efektywnos¢ w pracy i nauce. Osoby, ktére regularnie
dbajg o swéj dobrostan, szybciej regenerujg sie po trudnosciach
i rzadziej doswiadczajg dtugotrwatego przecigzenia.

CO MOZEMY ROBIC NA CO DZIEN?

— dbac o higiene snu i regularny odpoczynek,

— wprowadzac krotkie pauzy regeneracyjne w ciggu dnia,

— podtrzymywac wspierajgce relacje z ludzmi,

— uczy¢ sie rozpoznawania i nazywania wtasnych emocji,

— reagowac wczesniej, zanim zmeczenie zamieni sie w kryzys,
— a w razie potrzeby — korzystac ze wsparcia specjalisty.
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CO CZWARTY POLAK

cierpiat przynajmniej raz w zyciu

na jakies zaburzenie psychiczne, o ABSENCJI
Blisko 1 /o CHOROBOWYCH
\f- a niemal 3 wigze sie z zaburzeniami psychicznymi

WEDLUG PRACOWNIKOW?,
gtéwnymi przyczynami probleméw
psychicznych w miejscu pracy s3a:

ze system opieki zdrowotnej skupia sie bardziej
na zdrowiu fizycznym niz psychicznym’

NADMIAR STRESU (59%)
PRESJA CZASU (51%)

5 40 / NADMIAR ZADAN (48%)
m o Polakdéw jest zdania, ZLE RELACJE W ZESPOLE (28,5%)
ze osoby z zaburzeniami psychicznymi poczucie BRAKU KOMPETENCJI

S9 do wykonywanych zadan (13%)

8 Badanie zdrowie psychiczne w srodowisku pracy wéréd Pracodawcow
' Raport IPSOS World Mental Health Day 2024 i Pracownikow w ramach kampanii ,Zrozum. Poczuj. Dziataj!”

2 Llewandowska i in. (2025). Public Beliefs and Perception
of Mental Disorders in Poland—A 2025 Nationwide Cross-Sectional P
Survey. Journal of Clinical Medicine, 14(13), 4586.



https://www.ipsos.com/sites/default/files/ct/news/documents/2024-10/Ipsos%20World%20Mental%20Health%20Day%202024%20Global%20Charts.pdf
https://www.mdpi.com/2077-0383/14/13/4586
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JAK ROZPOZNAC POLEK 1 POLAKOW
EPIZOD DEPRESYJNY? ok @ min Goreina seprene

Wedtug Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb KAZDEGO DNIA W P0'LSCE ®
ICD-10 do podstawowych klinicznych objawoéw
pierwszego epizodu depresyjnego nalezg: OK. 1 3 OSOB .

odbiera sobie zycie,

OBNIZONY NASTROJ

z czego mezczyzn dotyczy to

pojawiajacy sie rano i utrzymujacy sie przez wieksza 2 . .
cze$¢ dnia, prawie codziennie, niezaleznie od okolicznosci; 5 RAZY czEsclE" niz kobiet®
poczucie smutku i przygnebienia; T

4 Raport ePsycholodzy.pl
UTRATA ZAINTERESOWANIA 5 Raport: Samobojstwa i proby samobbjcze w Polsce

. . . e . - . pags w latach 2020-2024 na podstawie danych KGP na dzieh 17.01.2025
dziataniami, ktére zazwyczaj sprawiajg przyjemnos¢,

lub zanik odczuwania przyjemnosci - tak zwana anhedonia,
czyli zobojetnienie emocjonalne;

OSEABIENIE ENERGIN lub szybsze meczenie sie.

lléMIECIINIE'I'A DEPRESJA®

WAZNE SA ROWNIEZ OBJAWY DODATKOWE:
zaburzenia snu, mysli samobdjcze, problemy z pamiecia
i koncentracja, utrata wiary w siebie i/lub pozytywnej

samooceny, poczucie winy, spowolnienie (rzadziej pobu-

dzenie) psychoruchowe, zmiany taknienia i masy ciata. ® https://serdecznecentrum.pl/depresja-wysokofunkcjonujaca
-czym-jest-usmiechnieta-depresja/

POWINNY POJAWIC SIE PRZYNAJMNIE) 2 PODSTAWOWE OBJAWY | 2 DODATKOWE
UTRZYMUJACE SIE PRZEZ MINIMUM 2 TYGODNIE, ABY ZDIAGNOZOWAC CHOROBE.



https://epsycholodzy.pl/wp-content/uploads/2023/02/Depresja-jest-wsrod-nas-raport.pdf
https://zapobiegajmysamobojstwom.pl/wp-content/uploads/Raport-zachowania-samobojcze-2020-2024-2.pdf
https://serdecznecentrum.pl/depresja-wysokofunkcjonujaca-czym-jest-usmiechnieta-depresja/

JAK WSPIERAC OSOBE Z DEPRESJA?

CO POMAGA?

* SEUCHANIE bez oceniania;
e OKAZYWANIE CIERPLIWOSCI: | twierdzen typu:

PRZYPOMINANIE, ZE TO CHOROBA, "inni majg gorzej”, "przesadzasz”, "wez sig w garsc”, “co to

r

a nie “stabos¢ charakteru®; za problemy?”, "kazdy tak czasem ma*, "wkrecasz sobie”,
OKAZYWANIE WSPARCIA w codziennych sprawach; "powinienes$/powinnas doceniac€ i cieszy€ sie, tym co masz”;

podkreslenie, ze nie jest to sytuacja bez wyjscia
i ZACHECENIE DO SKORZYSTANIA Z POMOCY:;

PROSTA | SZCZERA ROZMOWA:

— Widze, ze jest Ci bardzo trudno. Jestem tu i chce Ci w spotkaniach/imprezach;
pomac znalez¢ wsparcie.

— Jestem tu i nie musisz przez to przechodzi¢ sam/a.
— Nie wiem, co powiedzie¢, ale chce Cie wystuchac.
— Czy jest co$, co moge dla Ciebie zrobic? ~ typu zamkniecie w szpitalu.

typu: "idz na spacer
i przejdzie”, “znajdz sobie hobby”, "musisz by¢ silniejsza/y”;

czy uczestnictwo

, gdy osoba dotknieta problemem
sie przed nami otwiera;

DLACZEGO ODPOWIEDNIE FORMULOWANIE MYSLI MA ZNACZENIE?

W przypadku minimalizowania problemu, osoba z depresjg styszy, ze jej cierpienie nie jest "wystarczajgco wazne”, a oceny

i ztote rady dotyczace "bycia silniejszym™ nie spowodujg poprawy samopoczucia. Osoba w depresji czesto nie ma takze zasobéw,
by funkcjonowac “jak dawniej”, stad niewtasciwym jest naciskanie na spotkania oraz obrazanie sie za odmowe. Straszenie
podjeciem leczenia wzmacnia natomiast lek i op6r przed szukaniem pomocy, a ciagte sprawdzanie oraz wypytywanie moga
odbieraé poczucie sprawczosci, pogtebiajgc poczucie bezradnosci.




Mitem jest, ze depresja nawraca i ze nie da sie jej wyleczy¢ — twierdzi p-

kraj k Itant w dziedzini hiatrii, PROF. PIOTR GALECKI".

Nr:IJ:;;ywiz::Jegaané p\:\; pzcl)(:n:cnilizzslgacc’ \I/jsg;rcia w trudnych chwilach. GDZIE sz“KAc
WSPARCIA 1 POMOCY?

BEZPLATNE LINIE WSPARCIA W POLSCE

e Catodobowe Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych

SPECJALISCI

PSYCHOLOG . _
. . L w Kryzysie Psychicznym — 800 70 2222
rozmowa, wsparcie, diagnoza trudnosci
e Catodobowy Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika
PSYCHOTERAPEUTA Praw Dziecka dla oséb ponizej 18 r.z. — 801212 12

terapia (np. poznawczo-behawioralna) e Catodobowy Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

PSYCHIATRA Fundacji Dajemy Dzieciom Site — 116 111

diagnoza medyczna, ewentualne leczenie farmakologiczne e Anonimowa Linia Pomocy — 720720 020 (10:00-22:00)
Niekiedy najskuteczniejszg forma leczenia jest potaczenie ® w nagtym zagrozeniu zycia — 112

leczenia farmakologicznego i wsparcia psychoterapeuty.

Kluczowy jest jednak pierwszy krok, w ktérym pozwolimy INNE FORMY POMOCY

sobie poprosic o pomoc i udamy sig specjalisty. e poradnie zdrowia psychicznego (NFZ — bez koniecznosci

wczesniejszego uzyskania skierowania do psychiatry),

e osrodki interwencji kryzysowej stuzace bezptatng pomoca
AKADEMICKIE CENTRUM ROZWOJU psychologiczng, socjalng oraz prawng w nagtych sytuacjach
kryzysowych. W Rzeszowie taki osrodek zlokalizowany jest
przy ul. Skubisza 4.

Dane kontaktowe:

tel. 17 851-25-00, tel. 17 851-25-01,

adres email: opsik@mopsrzeszow.pl

Swiadczy ustugi w zakresie promocji zdrowia psychicznego
i zapobiegania zaburzeniom psychicznym oraz rozwoju osobistego

dla studentéw i pracownikéw WSIiZ w Rzeszowie. Centrum oferuje

konsultacje psychologiczne, cykl spotkan interwencyjnych, e wsparcie online i czaty pomocowe funkcjonujgce np.
warsztaty tematyczne i psychoedukacyjne oraz udziela informacji w ramach Narodowego Programu Zdrowia czy dziatan
o mozliwosci uzyskania specjalistycznej pomocy poza Centrum. fundacji GiveAndGetHelp

Kontakt: acroiwp@wsiz.edu.pl lub tel.: 17 866 11 57 7 https://www.pap.pl/aktualnosci/psychiatra-mit-ze-depresji-nie-da
-sie-wyleczyc-infografika



https://www.pap.pl/aktualnosci/psychiatra-mit-ze-depresji-nie-da-sie-wyleczyc-infografika
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Z ZYCIA UCZELNI

Z okazji Ogodlnopolskiego Dnia Walki z Depresjg Akademickie Centrum
Rozwoju i Wsparcia Psychologicznego przygotowato uczelniang akcje
edukacyjng pt. ~WEJDZ W MOJE BUTY".

Wyobraz sobie, ze kazdego dnia wstajesz z poczuciem pustki, a rzeczy,
ktére kiedys sprawiaty Ci rados¢, teraz wydajg sie niewykonalne. Tak
wyglada zycie wielu 0oséb z depresja, chorobg, ktéra wedtug danych
Swiatowa Organizacja Zdrowia dotyka ponad 300 milionéw ludzi na
catym Swiecie i moze pojawic sie w kazdym wieku, niezaleznie od
sytuacji zyciowej, wyksztatcenia czy statusu materialnego.

Kazda historia jest inna. Kazde doswiadczenie depresji wyglada inaczej.
Nie zawsze wida¢ smutek. Czasem to brak energii, trudnosci z koncentracjg,
utrata motywacji czy poczucie przyttoczenia codziennoscia.

Projekt ,WEJDZ W MOJE BUTY" opiera sie na przedstawieniu szesciu
krétkich historii oséb zmagajgcych sie z réznymi obliczami depresji.
Uzytkownik wchodzi na strone, wybiera bohatera, czytajgc krotkg historie
~wchodzi w jego buty”, a nastepnie moze wystuchac krétkiej wypowiedzi
eksperta. Historie te pokazuja, jak réznorodnie moze przejawiac sie
depresja oraz obalajg najczestsze mity na jej temat.

Akcja zostata przygotowana przede wszystkim z myslg o studentach,
jednak réwniez pracownicy Uczelni mogg znalez¢ w niej przestrzen do
refleksji, lepszego zrozumienia siebie lub swoich bliskich oraz informacje
o dostepnych formach wsparcia na naszej Uczelni. Niezaleznie od roli,
jaka petnimy w spotecznosci akademickiej, zdrowie psychiczne dotyczy
nas wszystkich.

Nie béj sie zrobi¢ pierwszego kroku. Czasem wystarczy spojrzeé
z czyjejs perspektywy, aby lepiej zrozumiec¢ Swiat - i siebie.

ZAPRASZAMY DO ODWIEDZENIA PROJEKTU A

Ogolnopolski Dzien Walki z Depres;j3
23.02.2026

SO N

Na zewnatrz usmiech i perfekcja. W srodku
cicha pustka. Przeczytaj z czym mierzg sie
ludzie i jak wyglada depresja. Moze
odnajdziesz w tych historach siebie.

Potrzebujesz wsparcia? Umow sie juz dzis! Nie jestes sam!
acroiwp@wsiz.edu.pl

f Akademickie Centrum
% Rezwoju Osobistego
v Weparcia Psychologicznego
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ZIELONY BLOG

12.02.2026 — Polacy bez wyboru. Rynku zywnosci ekologicznej
w Polsce praktycznie nie ma - fragment wywiadu
z Onet.pl — dr hab. inz. Tadeusz Pomianek, prof. WSIiZ

Zachecamy réwniez do zapoznanid sie z zapisem wywiadu
dra hab. inz. Tadeusza Pomianka, prof. WSIiZ, opublikowanego
na tamach serwisu Onet.pl: Polacy bez wyboru. Ekspert:
rynku zywnosci ekologicznej w Polsce praktycznie nie ma 7

Zréwnowazosieut;g Zl@k@NY
Rozwoju WSI.IZ

Zesp6t Biura Zréwnowazonego Rozwoju
Biuro Zrownowazonego Rozwoju — RA 143
+4817 86612 82 [ +4817 866 1184

Wszelkie sugestie dotyczgce Newslettera, w tym propozycje interesujgcych
Pafstwa tematdéw i inicjatyw prosimy kierowaé na adres:
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