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Jak przeciwdziata¢ depresji?
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WedtugraportuZUSw
2023r. zaburzenia
adaptacyjne, m.in.
depresja byty przyczyna
33,9% wystawionych
zaswiadczen lekarskich.

/Poziom naszej energii zimg naturalnie \
sie zmniejsza i czujemy mniejszg
motywacje do dziatan. Niektorzy z
nas moga w tym czasie zauwazy¢
wiecej negatywnych mysli, uczucie
smutku ileku by¢ moze staja sie
czestsze. To wszystko moze
prowadzi¢ depresji.

Depresja sezonowa rozni sie od
depres;ji klinicznej, na ktérg w Polsce

choruje choruje okoto 1,2 miliona

Koséb rocznie. /

Release, relax & shine.

Istnieje wiele sposobdw, by pokonac
te dni, w ktorych odczuwamy
mniejszg motywacje, zauwazamy
nieustajacy cigg negatywnych mysli

w gtowie; mimo niesprzyjajacych
warunkow zewnetrznych mozemy
utrzymac wysoka energie, cieszy¢
sie kazdym dniem, przestac sie
zamartwiac i zredukowac lek.

W Polsce szacuje sie, ze na depresje sezonowa cierpi okoto 800 tysiecy osob.
Jednakinne zrédta podaja, ze problem ten moze dotyczy¢ nawet 10% Polakéw, z czego
wiekszosc¢ stanowig kobiety. W 2023r. depresja kliniczna byta przyczyng 17,9%
zaswiadczen lekarskich, a inne zaburzenia lekowe - 17,5%.

Jesli dobrze okreslimy réznice miedzy objawami depresji sezonowej oraz klinicznej,
wowczas lepiej dobierzemy sposoby na ich leczenie oraz prewencje. To moze
zmniejszy¢ ryzyko zwolnien lekarskich wsrdéd pracownikow, cierpigcych na te choroby.
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Podczas webinaru
uczestnicy:

® Poznajaroznice miedzy depresjg sezonowa a
kliczniczng orazich przyczyny

® Poznajgfascynujgce fakty z obszaru neuronauki H i ~ -4 .
. ; o neurona - Tenwebinarjest dla osob, ktore:
i psychologii, co pomoze im zrozumiec¢ w jaki
sposob tworza si¢ negatywne mysli w nasze; ® Zauwazaja u siebie lub innych syndromy depresiji
gtowie

® Zauwazaja u siebie cyklicznosc¢ epizodow depresyjnych

® Poznaja techniki, ktorych celemjest poprawa
nastroju oraz pomoc w radzeniu sobie z trudna
emocja jak lek, smutek, zal czy rozpacz

® Szukajg sposobow naporadzenie sobie zobnizona energigi
nastrojemzima

e Stworza swéjwhasny zestaw narzedzi i praktyk, ® Maja w swoim srodowisku osoby chorujgce na depresje i

do ktorego moga siegac w sytuacjach poszukujg sposobow wsparcia dla nich

wzmozonego stresu/obnizonego nastroju . L .z : : . .
9 / g J ® Zauwazajg u siebie trudnos¢ w odczuwaniu przyjemnosci

® Poznajg sposoby na przeciwdziatanie depres;ji

® Dowiedzj sig, ze syndromem depres;ji nie
zawsze jest obnizona energia i brak motywac;ji
(depresja u 0sd6b wysoko funkcjonujacych)
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Korzyscizuczestnictwa w webinarze dla pracownika:

L L L

Rozwinie wiedze Wiedza ta utatwi mu rozpoznanie stanow Otrzyma narzedzia, ktore pomoga mu
ogolng o emocjonalnych wtasnych orazinnych, co pozwoli radzic¢ sobie z obnizonym nastrojemi
depresji mu skuteczniejreagowac i przeciwdziatac depres;ji stresem

Prelegentka: Olga Wojciechowska

Psycholog spoteczny, psychoterapeutka. Psychologia orazrozwoj personalny

sgjej pasja i profesjg. Od 2023r. prowadzi webinary z tematyki well-beingu dla firm (m.in. Geberit, Ernst&Young,
PwC, Ocean Network Express) w jezyku polskim i angielskim. Od 2024r. rozwija praktyke psychoterapeutycznag
w nurcie humanistycznym Gestalt.

7 lat pracowata w Edynburgu, w Szkocji, ktdrg nazywa swoim drugim domem. To doswiadczenie zainspirowato ja
do stworzenia przestrzeni rozwoju i terapii dla obcokrajowcow mieszkajacych w Polsce -
www.wellinwarsaw.com. Zarowno w Polsce jak i w Szkocji pracowata w sektorze biznesowym oraz
pozarzadowym na stanowiskach m.in. specjalisty ds. sprzedazy szkolen, rozwoju biznesu a takze trenerki szkolen
rozwojowych dla pracownikow.
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