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Ustanowiony w 2001 roku przez Ministerstwo Zdrowia. Celem tego dnia jest edukowanie na temat 

depresji i przełamywanie istniejących stereotypów w społeczeństwie tej choroby. 

DEPRESJA – to choroba cywilizacyjna, złożona i trudna do konkretnego zdiagnozowania. To grupa 

różnych zaburzeń zarówno psychicznych jak i fizycznych a obniżony nastrój: smutek, przygnębienie, 

niska samoocena, niezdolność do przeżywania przyjemności to tylko niektóre z nich. 

DEPRESJA – nie zna płci, wieku, rasy, pochodzenia. Na depresję chorują kobiety, mężczyźni, osoby 

starsze, kobiety po porodzie, dzieci i młodzież.  

DEPRESJA – to wciąż choroba wstydliwa, co powoduje blokadę, nieuzasadniony wstyd przed 

zwróceniem się o pomoc do lekarza psychiatry, czy podjęciem leczenia. To często również brak 

zrozumienia, akceptacji wśród bliskich, którzy udzielają dobrych rad w stylu:,,weź się w garść, nie 

pieść się,  idź na spacer, ogarnij się, nie leń się, pozbieraj się…”-powodują one zwiększenie poczucia 

winy, zmniejszenie samooceny, wycofanie się i osamotnienie. 

DEPRESJĘ LECZY SIĘ FARMAKOLOGICZNIE LEKAMI PRZECIWDEPRESYJNYMI I 

PSYCHOTERAPIĄ. Czas leczenia dla każdego jest indywidualny.  

JAKA JEST PROFILAKTYKA DEPRESJI?To higiena zdrowia psychicznego - odpowiednia ilość 

snu 6-8 godzin, czas na relaks, aktywny wypoczynek na świeżym powietrzu i słońcu, dbanie o dobre 

relacje z rodziną, przyjaciółmi, pozytywne myślenie, nie załamywanie się bo z każdej sytuacji jest 

wyjście-pozytywne spojrzenie na świat (optymizm). 

  



 

TU UZYSKASZ POMOC I WSPARCIE: 

I.TELEFON WSPARCIA PSYCHIATRYCZNEGO 

 

 538 579 554 (język polski)  

663 222 260 (język ukraiński) 

724 220 820 (język angielski) 

 

II. ŚWIADCZENIA UDZIELANIE W RAMACH NFZ: 

1. PRZYCHODNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO I LECZENIA UZALEŻNIEŃ  

ul. Samuela Lindego 19-21, 51-138 Wrocław, tel. 71 355 63 61  

 Poradnia Zdrowia Psychicznego  

  Poradnia Terapii Uzależnienia od Alkoholu i Współuzależnienia  

  Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Młodzieży  

  Poradnia Psychologiczna dla Dzieci - NIE JEST WYMAGANE 

SKIEROWANIE!  

  Poradnia dla Osób z Autyzmem Dziecięcym  

  Zespół Leczenia Środowiskowego 

2. CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO + 

 ul. Ostrowskiego 13 c, 53-238 Wrocław, tel. 71 369 90 60  

 Poradnia Zdrowia Psychicznego 

3. PRZYCHODNIA KOZANÓW  

ul. Dokerska 9, 54-142 Wrocław, tel. 71 373 88 42  

 Poradnia Zdrowia Psychicznego  

4. OŚRODEK PROFILAKTYCZNO-LECZNICZY CHORÓB ZAKAŹNYCH I 

TERAPII UZALEŻNIEŃ  

ul. Wszystkich Świętych 2, 50-136 Wrocław, tel. 71 326 67 30  

 Poradnia Terapii Uzależnień  

  Poradnia Terapii Uzależnienia od Substancji Psychoaktywnych  

III. POZOSTAŁE PLACÓWKI UDZIELAJĄCE ŚWIADCZEŃ W RAMACH NFZ 

 Informator NFZ – Gdzie się leczyć 

https://zip.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne 

 

  Wsparcie można uzyskać również  w Punktach Interwencji Kryzysowych, w prywatnych poradniach, 

które również mają kontrakty na bezpłatne (refundowane z NFZ) konsultacje.  

W sytuacji zagrożenia życia – należy pamiętać o telefonie nr 112! 

Telefony pomocowe: 

116 111 – Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży Fundacji „Dajemy Dzieciom Siłę” (całodobowy);  

800 12 12 12 – Dziecięcy Telefon Zaufania Biura Rzecznika Praw Dziecka (całodobowy);  

800 12 02 26 – Policyjny telefon zaufania ds. przeciwdziałania przemocy w rodzinie (od 9.30 do 

15.30);  

Należy pamiętać, że depresję trzeba leczyć! Depresja jest wyleczalna! 

 

 


