MOWIMY NIE DEPRESJI!




CZYM SA UCZUCIA?

Uczucia to refleksyjne
moOzgu wywotane przez em
Sg one dtugotrwate i stabilne.



CZYM SA EMOCIE?

Stowo emocja wywodzi sie z fa
emovere, CO 0znacza poruszac, po
podniecac. Bardzo trudno jest zdefini
czym S3 emocje — Ssg one jedny
ajbardziej elementarnych elementd
zkiej psychiki.




CZYM SA EMOCIE?

Emocje sg gwattowne, lecz krot
Mogg nastepowaC jedna po
Zazwyczaj Wigzg sie z somatyczng re
organizmu (przyspieszenie odde
aciskanie piesci, skurcze zotadka). Emoc
arwiajg wszystko, co sie przezywa.




CZYM SA NASTROIJE?

Nastroje wystepujg wtedy,
umyst jest pod chwilo
dziataniem emocji. Sg
odne i niezbyt dtugie.

O



CZYM JEST DEPRESIA?

Gdyby depresje zdefiniowac tylko na podsta
mozna by jg opisa¢ jako chorobe charakte
brakiem radosci albo utratg zdolnosci zachw
czymkolwiek.

Kazdy cztowiek doswiadcza w swoim zyciu smut
przygnebienia. Czesto okresla to wuczucie stow
epresja”. Dla lekarza-psychiatry stowo to ma jedna
iem inne znaczenie — opisuje taki stan smutku, ktory jest

jest nazywana czasami epidemig XXI wieku.



CZYM JEST DEPRESIA?

Depresje mozna podzielic na wywofane prze
czynnik zewnetrzny (czyli reaktywne) albo ni
uchwytnej przyczyny (czyli endogenne).

epresja (zespot depresyjny, zaburzenie depresyjn
urzenie afektywne) to rozpoznanie medyczne. Takie
jak cukrzyca, czy nadcisnienie tetnicze. Jest wiec
ktory wymaga leczenia, a nie powinien byc
wstydu czy poczucia winy.



CZYM JEST DEPRESIA?

Kazdy odczuwa rados¢ i smutek bez
pochodzenie, rase, wyznanie, wyksztatcenie c
materialny. Dlatego tez kazdy cztowiek moze w p
momencie swojego zycia odczuwacC ciggly sm
zmeczenie czy brak radosci z jakiejkolwiek codzien
nnosci. Nie nalezy tego bagatelizowaé, gdyz to, c
lemy nie oznacza, ze lenistwa, ale prawdopodobnie
a skorzystania z pomocy psychiatry i psychologa. Im
hory zwrdci sie o pomoc, tym szybciej powinna
SC z zycia oraz zwyczajna aktywnosc.



JAK ODROZNIC SMUTEK OD DEPRESII?

Smutek to emocja. Moze trwac kilka godzin, c
dni. Mozna sobie z nim poradzi¢c na kilka spo
poprzez robienie przyjemnych rzeczy, uprawianie s
rozmowe z bliskimi.

resja to choroba. Trwa dtuzej niz kilka dni. Sprawia, ze
a sie na nic ochoty, a zwykte sposoby ktére pomagaja
utku nie dziatajg. Depresji nie mozna pokonad
ani nie przechodzi ona sama. Wymaga porady
az poddania sie leczeniu.



JAK ODROZNIC SMUTEK OD DEPRESII?

O tym, czy mamy do czynienia z depresjg jako zjawiskiem
decyduja:

¢ czas ich trwania
s*nasilenie objawow
s wptyw na funkcjonowanie cztowieka w zyciu codzienny
s skutecznos¢ leczenia farmakologicznego

nia depresyjne naleza do najbardziej rozpowszechnionych
Sw zdrowotnych.



PRZYCZYNY DEPRESIJI

Jedng z najwazniejszych przyczyn pojawienia sie depresji
poczucia wtasnej wartosci. Zwigzane jest to z kompleksami, kto
by¢ spowodowane wyglagdem (brak akceptacji swojego ciata), wyni
nauce czy naszym miejscem w hierarchii grupy spotecznej. Inng przyc
powstania depresji moze by¢ przesadnie negatywne postrzeganie sSwiat
relacji miedzy ludzkich. Jesli osoba o takim nastawieniu nie osiggnie
ktadanego celu, uwaza ze poniosta kleske we wszystkich swoich
dsiewzieciach. Do depresji moze prowadzi¢ takze poczucie winy,
u przed odrzuceniem, wewnetrzna ztos¢, ktdora nie zostafa
ana.



GtOWNE OBJAWY DEPRESJI TO:



UTRATA ZAINTERESOWAN

Chory nie znajduje w niczym
przyjemnosci, nic go nie cieszy. Porz
dawne zainteresowania, nie zajmuje si
tym, co dotychczas lubit robic.



ZtE SAMOPOCZUCIE FIZYCZNE

Inne niz typowe dolegliwosc
bélowe, nadmierne wyczulenie n
punkcie funkcjonowania swojego
organizmu (wyolbrzymianie
dolegliwosci fizycznych).



ZABURZENIA AKTYWNOSCI

Brak energii, szybkie meczenie sie, ciggte uczucie
znuzenia. Chory jest ostabiony, mato aktywny,
zmeczony. Wolno mowi i porusza sie, codzienne

Czynnosci zajmujg mu wiele czasu. Zadan
magajacych wiecej wysitku (posprzatanie pokoju,
bianie pracy domowej) w ogdle nie jest w stanie
wykonac.



/ABURZENIA KONCENTRACII

Zaburzenia koncentracji uwagi
zapamietywania, ktére moga
powodowac problemy w nauce,
trudnos¢ w skupieniu uwagi,
precyzji i myslenia.



ZABURZENIA CODZIENNEGO FUNKCJIONOWANIA

Lepsze funkcjonowanie w godzina
wieczornych niz w ciggu dnia. Trudnosc
porannym wstawaniem, zaburzenia snu
i apetytu, wystepuje nadmierna sennosc i
ostabienie w ciggu dnia lub bezsennosc i
zeste budzenie sie w nocy. Nawet jesli
jent przesypia w tozku pot dnia, to nie
ypoczety, taki sen nie regeneruje.




ROZDRAZENIENIE

Rozdraznienie, przygnebienie,
zmiennosc¢ nastroju, utrata zdolnos
do odczuwania przyjemnosci.



NISKIE POCZUCIE WtASNEJ WARTOSCI

Niskie poczucie wtasnej wartosci,
negatywna ocena siebie, rzeczywistosc
i przysztosci. Chory uwaza sie za
nieudacznika, surowo siebie ocenia, mysli,
ze spotkata go zastuzona kara.



|ZOLOWANIE SIE

Izolowanie sie — ograniczenie
kontaktow z otoczeniem, zamykani
sie w sobie.







LEK

Chory ma poczucie zagroz
niewiadomych powodow, do
mu niepokdj, napiecie, oczekiwa
na najgorsze. Obawia sie przysztos
jest pesymistg




BRAK APETYTU

Nastepuje spadek wagi, cho
chudnie kilka kilogramow w kroét
czasie.




PROFILAKTYKA DEPRESIJI

Dbanie o higiene psychiczng, przestrzeganie
zdrowej diety i stylu zycia. Zapewnienie
odpowiedniej ilosci snu i odpoczynku z
wykorzystaniem technik relaksacyjnych.

Prowadzenie aktywnego stylu zycia, poniewaz
cwiczenia fizyczne majg niezwykle pozytywny wptyw
na ciato i umyst.



PROFILAKTYKA DEPRESIJI

CO MOGA ZROBIC DOROSLI

Aby przeciwdziata¢ depresji wsrod mtodych ludzi, warto
wzmacniacé i wspierac ich sprawczosé i samodzielnosé,
pomagac im budowac stabilng samoocene i realng ocene
ich mozliwosci i oczekiwan. To zwiekszy w nich odpornos¢
na ewentualne zagrozenia, nalezy uwrazliwia¢ mtodych
ludzi na czynniki ryzyka (stres, trudne doswiadczenia
zyciowe, konflikty rodzinne, predyspozycje
osobowosciowe), przekazywaé im wiedze na temat choroby
i korzysci, jakie mogg odnies¢ z prowadzenia zdrowego
trybu zycia.



PROFILAKTYKA DEPRESIJI

CO MOGA ZROBIC DOROSLI

Powinno sie wzmacnia¢ u nich takze umiejetnosci
spoteczne. Jednoczesnie warto promowac wsrod
mtodych oséb. Nie wszystkie czynniki ryzyka mozna
wyeliminowa¢, jednak odpowiednie dziatania
profilaktyczne mogg zmniejszy¢ ich wptyw i tym
samym zmniejszyC ryzyko wystgpienia depres;i



LECZENIE DEPRESJI

W leczeniu depresiji, czesto taczy sie terapie farmakologic
z psychoterapia — warto potaczyc¢ terapie rodzinng, przy
wspotpracy ze szkotg, z terapig indywidualng osoby chorej, wa
jest, by podjac takze dziatania psychoedukacyjne ukierunkowan
na zrozumienie istoty choroby.

tne jest takze uswiadamianie rodzicéw i mtodych ludzi, ze
dbac o relacje w rodzinie i pomagac im we wzajemnym
niu swoich problemow i opinii.



LECZENIE DEPRESJI

Wyboru konkretnego leku dokonuje lekarz, bio
uwage zarowno wiek pacjenta, jak i nasilenie oraz
rodzaj objawow. Zastosowanie lekow jest tylko czes
kompleksowego programu terapeutycznego.
armakoterapia jest zalecana, jezeli dotychczasowe
tepowanie psychoterapeutyczne jest

uteczne, epizody depresji nawracajg, przy duzym
iu objawow depresji, obecnosci nasilonych
dencji samobadjczych, w depresiji




DEPRESIJA JEST
ULECZALNA!!!




GDZIE ZNALEZC POMOC

Odpowiednio przeprowadzone leczenie
zmniejszyc¢ ryzyko wystepowania kolejn
nawrotow choroby. Osoby, ktore podejrze
u siebie depresje, bgdz zauwazajg objawy
u swoich bliskich powinny skontaktowac sie
z lekarzem psychiatrg. Pomoc psychiatryczng
| psychologiczng mozna uzyska¢ w Poradni
ia Psychicznego, gdzie lekarz bedzie mogt
ie ocenic stan osoby chorej na depresije.




GDZIE ZNALEZC POMOC

Na stronie Zintegrowanego Portalu Pa
(https://zip.nfz.gov.pl/GSL/) udostepnioneg
Narodowy Fundusz Zdrowia w zaktadce Gdzi
leczy¢ znajdujg sie aktualne informacje o adres
telefonach, lokalizacji i godzinach otwarcia
osrodkéw ochrony zdrowia/zaktadow opieki
zdrowotnej, w tym specjalistycznych Poradni
Zdrowia Psychicznego oraz Centréw Zdrowia
sychicznego, gdzie mozna skonsultowac sie
arzem psychiatrg i otrzymac kompleksowa
moc w wypadku podejrzenia depresiji.



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

GDZIE ZNALEZC POMOC

W przypadku depresji nalezy szukac po
nastepujacych placowkach:

— Poradnie Zdrowia Psychicznego,
— Osrodki Interwencji Kryzysowej,

— Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne (dla
dzieci i mtodziezy),

— Szpitale psychiatryczne

instytucje funkcjonujgce w catej Polsce,
udzielajgce bezptatnych ustug.




GDZIE ZNALEZC POMOC

TELEFONY ZAUFANIA

* ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA — (22) 484 88 01
* ANTYDEPRESYJNY TELEFON FORUM PRZECIWKO DEPRESJI —(22) 594 91 00
ELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI - 116 111

ON ZAUFANIA DLA DZIECI — 800 080 222

DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI W SPRAWIE BEZPIECZENSTWA DZIECI

ON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA — 800121212



GDZIE ZNALEZC POMOC

POMOC ON-LINE

* Z konsultantami Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy mozna sie
rowniez skontaktowac, wysyfajgc anonimowg wiadomos¢ online
przez www.116111.pl/napisz. Wiecej informacji: www.116111.pl

s://stopdepresji.pl/antydepresyjny-telefon-zaufania/



http://www.116111.pl/napisz
http://www.116111.pl/
https://stopdepresji.pl/antydepresyjny-telefon-zaufania/

Opracowat pedagog szkolny Pawet Kaminski na podstawie:

»Depresja? Scenariusze zajec¢ edukacyjnych dla uczniow i rodzicow” Stowarzyszenie Producentdw i
dziennikarzy radiowych

Materiaty informacyjne ze strony https://wyleczdepresije.pl/depresja-mlodziencza/

Materiaty informacyjne ze strony https://stopdepresiji.pl/

Olesnica, 01.2021
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