Zadanie publiczne wspoétfinansowane przez powiat betchatowski w 2024 r.
Profilaktyka zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy z powiatu betchatowskiego
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Depresja

Co to jest depresja? Kiedy zaczyna sie choroba, a Kiedy konczy naturalnie towarzyszacy nam w

zyciu chwilowy smutek czy zly nastroj (chandra)?

Depresja jest choroba. Nie ma ostrej granicy oddzielajacej zly nastréj (chandre), smutek od depresji. Przezywanie smutku,
jego nasilenie, sytuacje w ktérych wystepuje réznig sie tak samo, jak réznia sie wszyscy ludzie miedzy soba. Oznacza to, ze
jest to indywidualna sprawa kazdej osoby. Istnieje jednak wiele cech, ktére pozwalaja te chorobe rozpoznac.

0 depresji mozna zacza¢ myslec, jesli oprocz smutku odczuwamy:

- spowolnienie, brak energii, apatia (Apatia to stan, ktéry charakteryzuje sie brakiem odczuwania emocji. Towarzyszy jej
spadek motywacji i energii oraz utrata zainteresowania zyciem)

- lek, niepokdj, napiecie, rozdraznienie

- trudnosci w koncentracji i kreatywnym (twoérczym) mysleniu, wrazenie niesprawnosci intelektualnej i pogorszenie sie
pamieci

- nieche¢ do wykonywania czynnosci, ktére zwykle sprawiaty rados$¢

- problemy ze snem, trudnos$ci w zasypianiu, ptytki sen, budzenie sie w nocy z uczuciem wyspania, w ciggu dnia nadmierna
sennos¢, trudnosci w zmobilizowaniu sie do wstania z t6zka

- brak checi do podejmowania wyzwan (,nie chce mi sie”, “a po co?”)

- poczucie niskiej wartosci (,ale ja jestem fajttapa, niezdara, nieudacznik”)

- poczucie winy i beznadziejnosci (,to moja wina, Ze ...” ,no, ale ja nie dam rady, nie potrafie, wiec po co?”)

- zmniejszenie sie apetytu a jednocze$nie uczucie gtodu, spadek wagi ciata albo wzrost masy ciata

- czasem ,zajadanie smutku” czyli nadmierne objadanie sie, szczegélnie duzy apetyt (zwtaszcza na stodkie desery,
czekolade)

- dolegliwosci fizyczne - uczucie ciggltego zmeczenia, czeste samoczynne polegiwanie na tapczanie, trudnosci w chodzeniu
po schodach, sucho$¢ w ustach, bdle gtowy, brzucha, kregostupa, ucisk w klatce piersiowej, niespokojne stopy (podczas
leZenia pocieranie stopa o stope itp.)

- trudnosci w okazywaniu uczué, emocji,

W depresji zwyKkle jest tak, ze:

- nasilenie objawdw jest znaczne (w chandrze tego nie ma)

- objawy prowadza do uposledzenia i dezorganizacji zycia rodzinnego, kolezenskiego, towarzyskiego czy zawodowego (w
chandrze tego nie ma)

- objawy utrzymujq sie do$¢ dtugo - przewaznie powyzej 2 tygodni (w chandrze bywa to 1-2 dni)

Jak u mnie zaczyna sie depresja?

* zaczyna mi by¢ smutno

* czuje sie ciggle zmeczonym

* przestaje miec site i che¢ do robienia czegokolwiek

* zaczyna miec poczucie, ze nic mi sie nie uda, wiec nie warto to robi¢

* trace zainteresowanie tym co robie, tym co jeszcze nie dawno sprawiato mi rados¢
* przestaje sobie radzi¢ w szkole, pracy, domu

* zaczynam zle sypia¢ (albo nie moge zasna¢, albo sie w nocy budze i tez nie moge zasna¢)
* poptakuje, i ptacze coraz wiecej i z byle powodu

* zaczynam by¢ nerwowy, drazliwy, wybuchowy

* mysle o sobie negatywnie, zaczynam by¢ winny

* trace apetyt lub obZeram sie w nadmiarze

* nie mam ochoty na seks

* zaczynam mie¢ rézne bole fizyczne: kregostup, gtowa, klatka piersiowa
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Co robi¢, a czego nie robic
Przede wszystkim nalezy postara¢ sie i zrozumie¢, ze DEPRESJA JEST POWAZNA CHOROBA i nie ma nic wspélnego ze
ztymi zamiarami, ztg wolg, lenistwem czy stabym charakterem chorego

Nalezy unika¢:

*stwierdzen typu; ,wez sie gars¢”, ,przeciez nie masz powodu do depresji”, ,inni s3 w gorszej sytuacji i jako$ sobie radza”
itp.

* organizowania na site zycia (zaje¢) chorego, zapraszania gosci do domu chorego, organizowania aktywnych imprez w
domu chorego, wyciaggania na site na spacer, do kina na dyskoteke,

* wyszukiwania na site zaje¢, ktére powinny zainteresowac¢ chorego i naktaniania do ich wykonania,

* narzucania sie, na site rozweselania, opowiadania dowcipéw, wtaczania gtosno muzyki

Warto natomiast:

* przypominac choremu o wizytach u lekarza i regularnego przyjmowania lekdw

* by¢ cierpliwym, wyrozumiatym, i mie¢ swiadomos¢, ze wiele obowigzkéw moze spas$¢ na nasze barki w okresie choroby
bliskiej nam osoby (naszego kolegi, kolezanki)

* sprébowac zaszczepi¢ w chorym przekonanie, ze depresja jest stanem przejsciowym i minie, jesli podejmie sie stosowne,
indywidualnie dostosowane leczenie i terapie (psychoterapie)

* odradza¢ choremu podejmowania waznych decyzji, kiedy w czasie choroby pesymistycznie patrzy w przysztos¢

TERAPIA

Leczenie nalezy zacza¢ od wizyty w poradni psychiatrycznej. Do psychiatry nie potrzebne jest skierowania od lekarza.
Wystarczy zgtosic¢ sie do Poradni Zdrowia Psychicznego w dowolnej miejscowosci (nie obowigzuje rejonizacja) i poprosic¢ o
zapisanie na pierwszg wizyte. Osoby niepetnoletnie musza zgtosi¢ sie na pierwsza wizyte z rodzicem lub opiekunem
prawnym. Wcze$niej bardzo dobrze jest porozmawia¢ z rodzicem (opiekunem), psychologiem/pedagogiem szkolnym,
wychowawcg, dyrekcja szkoty lub inng osoba dorosta do ktérej mamy zaufanie np. z przyjacielem, przyjaciétka. Jesli nie
mozemy porozmawiac z osoba dorostg od tego jest tez telefon zaufania. Powiadom wszystkie te wymienione wyzej osoby o
swoim stanie psychicznym. Trzeba temu zaradzi¢, bo depresja nie leczona rozwija sie skrycie, w tajemnicy i w przysztosci
moze choremu wyrzadzi¢ jeszcze wieksza krzywde i powazne konsekwencje.

Pomoc telefoniczna i internetowa - Telefony sa bezptatne, anonimowe, nierejestrowane. Porad udzielaja do$wiadczeni
terapeuci I NIKOMU O TYM NIE MOWIA.

Zapisz w swoim smartfonie te numery telefonéw - mogg by¢ potrzebne

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 a dla dorostych 116 123

Dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka 18 12 12 12

Niebieska linia dla doswiadczajacych przemocy 800 120 002

Antydepresyjny telefon zaufania 22 48 48 801 (do Fundacja ITAKA)

Telefon Zaufania Mtodych (do 25 roku zycia) 22 48 48 804

Antydepresyjny telefon Forum Przeciwko Depresji 22 59 49 100

Telefon Zaufania Fundacji Twarze Depresji 22 29 04 442

Pomocy mozna tez szuka¢ w Internecie i przesyta¢ swdj problem e-mailem.

Nie wstydz sie depres;ji. To jest choroba jak kazda inna i nalezy ja leczy¢, szuka¢ pomocy a choremu skutecznie pomagac.

Jesli widzisz, ze Twoj kolega, kolezanka od dtuzszego czasu ma objawy depresji, o ktérych mowa powyzej porozmawiaj z
nim/nig i /lub z zaufana osoba, bo moze trzeba takiej osoby szybko pomdc.

Od tego sq Przyjaciele, a ty szybko i wlasciwie reagujqc mozesz by¢ bohaterem.

Opracowano w Fundacji Zdrowia Psychicznego ODNALEZC SENS w Betchatowie 2024 r.



