


Czy mam depresję?

Szukaj

Znaki  
ostrzegawcze  
przy depresji.

Objawy 
i przyczyny 
depresji. Myśli samobójcze 

w depresji i szukanie 
pomocy.

Wzrost  
przypadków depresji 

i poziomu stresu pośród 
młodych dorosłych. 

Czy chcesz iść  
do lekarza?

Nie wiem, czy moje objawy są 
dostatecznie dotkliwe. Co, jeśli tylko 

przechodzę jakąś dziwną fazę?

Tylko ta dziwna faza trwa już  
kilka miesięcy i nie wygląda na to,  

by miało ci się poprawić. 

Może warto sięgnąć po 
profesjonalną pomoc? 

A co, jeśli się okaże,  
że nic mi nie jest? To  

tylko wszystko pogorszy. 

Bo będzie znaczyło, że taka po  
prostu jestem i nic na to nie poradzę. 
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W mojej głowie  
    czai się potwór. 

To wszystko 
moja wina.

Wciąż czułam się winna i byłam przekonana,  
że każda moja negatywna myśl  

odzwierciedla prawdę.
Jestem 

najgorszą osobą 
na świecie.

Jestem 
ciężarem dla 

bliskich.

Nie zasługuję  
na to, co mam. 

Wszystkich 
rozczarowuję.

Życie jest  
bez sensu.

Wszystko, co robię,  
   jest bez sensu. 

44 45



Moje myśli często dryfują  
ku mrocznym zakamarkom.

Zatem próbuję czymś  
się zająć.

Muszę działać.

  Nie mogę przestać.

     Bo inaczej…

pochłonie mnie  pochłonie mnie  
mrok. mrok. Nie zdawałam sobie sprawy, że Nie zdawałam sobie sprawy, że 

    kiedy cierpisz na chorobę psychiczną    kiedy cierpisz na chorobę psychiczną

   i za długo wszystko w sobie     i za długo wszystko w sobie  
             tłamsisz…             tłamsisz…

          w końcu się r o z p a d a sz .          w końcu się r o z p a d a sz .
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W końcu na poważnie zajęłam się  W końcu na poważnie zajęłam się  
      swoim zdrowiem psychicznym.      swoim zdrowiem psychicznym.

To było wyzwalające. Diagnoza przyniosła mi sporą ulgę.To było wyzwalające. Diagnoza przyniosła mi sporą ulgę.

Ale też oznaczała, że czeka mnie  Ale też oznaczała, że czeka mnie  
        dużo pracy, by wydobrzeć.         dużo pracy, by wydobrzeć. 

Możliwe, że najtrudniejsze jest przyznanie, że potrzebujemy pomocy.

Schowanie do kieszeni dumy, skończenie  
     z zaprzeczaniem i danie sobie  
          przyzwolenia na słabość. 

        Sięgnięcie po pomoc było najodważniejszą  
    rzeczą, jaką kiedykolwiek zrobiłam.

Znaczyło, że się nie poddaję  
   i szukam szansy na wyzdrowienie. 
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Choć na chwilęChoć na chwilę wyzwól się od wyzwól się od 
wszelkich oczekiwań,wszelkich oczekiwań,

jakie wobec siebie masz, i ciesz się chwilą.

Czy jestem 
wystarczająca? 

Tak, jesteś. Jesteś więcej niż  
  wystarczająca. 
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