
     Що таке депресія?

швидка чи посилена
втомлюваність/виснажливість;

внутрішнє занепокоєння і
напруга;

фізична нервозність та
збудження;

фізичне уповільнення та
млявість;

проблеми зі сном (напр.,

кошмари, проблеми із
засинанням та сном протягом
ночі, раннє пробудження);

відсутність або надмірність
апетиту.

контакт проєкту NEDA:
FEM (дівчата/жінки): Klinik Floridsdorf, Brünner Straße 68/A3/Top 14, 1210 Wien; Тел.: +43 1 27700 5600
FEM Süd (дівчата/жінки) & MEN (хлопці/чоловіки): Klinik Favoriten, Kundratstraße 3, 1100 Wien; 
FEM Süd: Teл.: +43 1 60 191 5201; MEN: Teл.: +43 1 60 191 5454
www.fem.at

Що може допомогти при депресії?
Багато людей, які страждають на депресії, не можуть самостійно позбавитися від
пригніченого настрою, негативних думок, млявості та інших симптомів. Може допомогти
спілкування  з психотерапевтом чи психологом і пошук професійної підтримки. Окрім
того, фізичні вправи, спілкування з іншими людьми і приємні заняття, також можуть
допомогти почуватися краще.

Ми, працівники проєкту NEDA, раді допомогти Вам відчути себе краще!
Зателефонуйте нам!

Можливі ознаки депресії:

Депресія – це не просто поганий настрій, а серйозне психічне захворювання, яке
впливає на почуття та думки, поведінку та тіло. Про депресію кажуть, коли людина
відчуває виражений пригнічений настрій та інші симптоми протягом не менше двох
тижнів.

ДумкиПочуття Фізичні прояви

постійний депресивний настрій
(напр., сум, самотність,

пригнічення, відчай,

безнадійність, тривога тощо);

беземоційність, внутрішня
порожнеча;

зниження інтересу чи
задоволення, напр., від хобі,
роботи, зустрічей з друзями чи
родиною; зниження мотивації;
сильний депресивний настрій
після прокидання;

зменшення сексуального
бажання.

негативні думки, задумливість,

сумніви, неможливість бачити
вихід з ситуації;
зниження самооцінки;

думки, що не заслуговуєш на
допомогу та меншовартості;
необґрунтоване сильне почуття
провини, самозвинувачення;

думки про смерть чи
самогубство, що повторюються;

думки про самопошкоджуючу
поведінку; 

погіршення здатності думати,

проблеми з концентрацією
уваги;

виражена нерішучість.
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Як виникає депресія?
Розвиток депресії зазвичай є довгим процесом, в якому взаємодіють різні генетичні,
біологічні, психологічні та соціальні фактори ризику. Часто, депресію провокує актуальна
складна подія. Це призводить до дисбалансу нейронних зв’язків, що спричиняють
додаткові негативні зміни в настрої, які ще більше посилюють депресію.
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