CO TO JEST DEPRESJA
| JAK SOBIE Z NIA RADZIC?

W depresji
nie
wystarczy
wzigc
sie w garsc.

1z lwty Miedevnaradowy Do Walki z Degresj




Depresja to choroba, ktora moze dotkngc€ osoby
w kazdym wieku. Smutek czy dotek psychiczny,
w jaki zdarza nam sie wpadac od czasu do czasu
to normalne elementy codziennego zycia emocjonalnego.
To naturalna reakcja organizmu na niepowodzenia czy
rozczarowania. Kiedy jednak uczucie pustki | rozpaczy
zawtadnie Toba, nie mija i nie pozwala Ci cieszyc¢ zyciem
Jak dotychczas, moze sie¢ okazac, ze cierpisz na depresje.
W Polsce nawet 1,5 min os6b zmaga sie z tym
schorzeniem. Wedtug szacunkéw Swiatowej Organizacji
Zdrowia, do 2030 roku depresja bedzie najczescie]
wystepujaca chorobg na swiecie.



Nie kazdy smutek to depresja

Kazdemu z nas zdarzajg sie tzw. gorki i dotki nastroju.

Wiele osob stosuje termin "depresja” opisujac uczucie smutku,
ale ta choroba to cos znacznie wiece).

Osoby ze zdiagnozowana depresjgq czesto opisuja,

Ze czujg sie jakby zyty w "czarnej dziurze,,

lub byty skazane na nieuniknione niepowodzenia.

Niektorzy w ogole nie skarzg sie na uczucie smutku

- zamiast tego czujg sie apatyczni, nie majg energii do zycia,
majg wrazenie, ze nie ma ono sensul.






Depresja przede wszystkim rozni sie od uczucia smutku
tym, ze zaktoca codzienne zycie. Nie pozwala normalnie
pracowac, uczyc sie, jesc, spac czy po prostu dobrze
bawicC. Uczucia bezsilnosci, bezradnosci,
beznadziejnosci sg bardzo intensywne | rzadko ustepuja
chociazby w najmniejszym stopniu. Najczesciej
sprowadza sie to do tego, ze dotychczasowe hobby
przestaje interesowac, chory unika spotkan ze
Zznajomymi, towarzyszy mu ciggte uczucie zmeczenia.
Wykonywanie codziennych obowigzkow przyttacza.



W kazdej sytuacji objawy sugerujace depresje warto
skonsultowac z psychologiem.

Czasem wystarczy, krotka rozmowa, aby rozwiac

wszelkie watpliwosci | otrzymac konieczne w trudnych
chwilach wsparcia.

Co wazne konsultacje psychologiczng
mozesz dzis odby¢ w formie wygodnej teleporady
bez koniecznosci wychodzenia z domu.



Choroba ta dotyczy dwa razy czesciej kobiet niz
mezczyzn.

W je] przebiegu na poczgtku wszystko moze sie
wydawac beznadziejne, jednak z odpowiednig
pomocg moze ulec zdecydowanej poprawie.



Depresja - objawy

Aby rozpoznacC depresje, musi
byC spetniony przynajmniej jeden
Z ponizszych gtownych kryteriow
rozpoznania: obecnosc
obnizonego (depresyjnego)
nastroju i/lub wyraznie
Zmniejszenie zainteresowania
wszystkimi czynnosciami dnia
codziennego. Objawy te muszag
wystepowac prawie codziennie,
przez wiekszg czesc dnia ponad
dwa tygodnie.




Depresja to stan, ktory pojawia sie niespostrzezenie.
Cztowiek powoli traci poczucie sensu, staje sie bierny,
nie wykazuje ochoty na zadng aktywnosc i jedyne,
czego pragnie to samotnosc.

Cztowiek ma poczucie niezrozumienia przez bliskich,
wszystko, co do tej] pory przynosito nam radosc, jest
dla nas obojetne.



Objawy cielesne depresiji: 1
> zaburzenia miesigczkowania, :
bezsennosc, duza potrzeba snu,
» spadek lub wzrost wagi,

» migreny, zmniejszone libido,
» brak apetytu,

» nadmierny apetyt,

» suchosc w gardle,

» claggte zmeczenie.




UWAGA!
Nalezy pamietac, ze to, ze mamy gorszy dzien
lub bole gtowy nie oznacza, ze mamy depresje.
Oprocz wyzej wymienionych czynnikow, musza
zostac spetnione rowniez inne, aby moc
zdiagnozowac depresje.



Grupa pierwsza (nalezy spetnic minimum

dwa czynniki):

* clagte zte samopoczucie, brak humoru;

» utrata zainteresowan i przezywania
przyjemnosci;

* wieksze niz dotychczas zmeczenie.



Grupa druga (nalezy spetni¢c minimum dwa
czynniki):

 zaburzenia uwagi i koncentraciji;

* niska samoocena;

* poczucie niskie] wartosci;

* czarne | pesymistyczne mysili;

* chec odebrania sobie zycia;

* obnizony apetyt;

* Cczyny samobojcze;

* problemy ze snem.



Chwilowy dotek a depresja
to dwie rozne rzeczy.

Objawy depresiji utrzymujg sie przez dtugi
czas. Osoby chore na depresje maja
problem ze znalezieniem rozwigzania

swoich problemow. Bardzo czesto
towarzyszg im mysli samobojcze.






Nie musisz sam(a) zmagac sie z
depresja
Telefon zaufania dla dzieci |

mtodziezy 116 111 -

ogolnopolski, bezptatny i
anonimowy telefon zaufania
przeznaczony dla dzieci |
mtodziezy, czynny 7 dni w
tygodniu przez cata dobe.
Dostepny jest pod
zharmonizowanym w Europie
numerem 116111, potaczenie nie

jest widoczne na rachunkach ani

na billingach wiekszosci sieci.

Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka —
telefonicznalinia interwencyjna
dla dzieci i mtodziezy. Dziata
bezptatnie. Jest zaréwno
telefonem zaufania, jak i petni
role telefonu interwencyjnego.

8001212 12



Wazna jest tez mozliwosc rozmowy
Z kims zaufanym. Nie zawsze rozwigzuje
to problemy, ale przynajmniej pozwala
poprawiCc samopoczucie.

Zycze Wam oddanych i wiernych
przyjaciot i wiary w siebie.

Ewa Nowikow



