23 lutego — Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja

Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja zostal ustanowiony przez Ministra Zdrowia w 2001
roku. Celem dnia jest upowszechnienie wiedzy na temat zaburzen depresyjnych i
zachgceniem chorych do leczenia. Lepsze zrozumienie tego, czym jest depresja i w jaki
sposob mozna jej zapobiegaé, pomoze zmniejszy¢ stygmatyzacje zwigzang z ta chorobg i
moze zacheci¢ wiecej 0sob do szukania pomocy. Wedlug danych Swiatowej Organizacji
Zdrowia, depresja jest czwartg najpowazniejszg chorobg na swiecie. W walce z depresjg — jak
kazda inng chorobg — bardzo przydaje si¢ wiedza. Jesli wiadomo z czym trzeba si¢ mierzyc¢,
mozna chorobe oswoic, a przez to przestac si¢ jej ba¢. Bo depresji nie nalezy si¢ ba¢ — mozna
z niag wygraé. A wiec POZNAJ DEPRESJE I WALCZ Z NIA SKUTECZNIE.

Czym jest depresja?

Depresja jest choroba, ktora charakteryzuje uporczywy smutek, brak energii, brak
zainteresowania czynno$ciami, ktore kiedy$ sprawiaty przyjemnos¢ i dawaly satysfakcje.
Problemy ze snem (bezsenno$¢ lub ospatosc), niepokoj, trudnosci z koncentracja, utrata
poczucia wlasnej wartosci, poczucie winy lub beznadziei istnienia, mys$li o samookaleczeniu
lub wrecz uporczywe mysli samobdjcze — to cechy charakterystyczne tej choroby. Aby
jednak mozna byto mowi¢ o depresji wazne jest nasilenie objawdw i czas ich trwania.

Jak odrozni¢ depresje od spadku nastroju czy zwyklej chandry?

Depresja to bardzo modne pojecie w ostatnich latach i czgsto tez bardzo mocno naduzywane.
Samo stowo weszto juz do jezyka potocznego i jako takie oznacza ,,chwilowe pogorszenie
nastroju”.Depresja to jednak duzo wiecej — kto$, kto wtasnie zegna najblizszego cztonka
rodziny po prostu jest w Zzalobie, a nie w depresji. Jesli kogo$ rzuci druga potéwka — radzi
sobie ze stratg, a nie jest w depresji. Depresja to nie jest obnizenie nastroju — to problem
zwigzany z mozgiem, ktory nie dziata tak, jak powinien, bo — w duzym uproszczeniu —
brakuje mu biochemicznej rownowagi. Jest to tez stan zniechgcenia i rezygnacji, ktory
utrzymuje si¢ przez dluzszy czas, mimo ze — obiektywnie — nie ma zadnego powodu, by w
takim stanie tkwic.

Objawy i przyczyny depresji

» Objawy emocjonalne — obnizony lub obojetny nastrdéj — smutek i towarzyszacy mu
czesto lek, ptacz, niemozno$¢ odczuwania przyjemnos$ci, utrata radosci zycia (od
utraty zainteresowan, skonczywszy na zaniedbywaniu potrzeb biologicznych);
poczucie braku perspektyw na przyszio$¢, czasem dysforia (zniecierpliwienie,
drazliwosc).

» Objawy poznawcze — bardzo czgsto wystepuja zaburzenia pamigci 1 koncentracji
uwagi, negatywny obraz siebie, obnizona samoocena, samooskarzenia, pesymizm i
rezygnacja, w skrajnych wypadkach moga pojawi¢ si¢ takze urojenia depresyjne.

» Objawy motywacyjne — problemy z mobilizacja do wszelkiego dziatania,
spowolnienie psychoruchowe (faktyczne zwolnienie ruchow i reakcji); trudnosci z
podejmowaniem decyzji.

» Objawy somatyczne — zaburzenie rytmow dobowych (m.in. zaburzenia rytmu snu i
czuwania), utrata apetytu (ale mozliwy jest rOwniez wzmozony apetyt), ostabienie 1
zmeczenie, spadek aktywnosci, utrata zainteresowania seksem, czasem skargi na
rézne bole i zte samopoczucie fizyczne.

e Mysli i proby samobdjcze.



Grupy wysokiego ryzyka zachorowania:

osoby mtode, dojrzewajace

kobiety w okresie okotoporodowym

osoby w wieku podesztym

osoby, ktore przebyly w zyciu epizod depresyjny
osoby narazone na przewlekly stres zyciowy

Profilaktyka depresji
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Zadbaj o relacje,

Badz w dobrej relacji ze soba,

Dbaj o wilasne cialo,

Dbaj o wtasne sity,

R6Db to co lubisz,

Zadbaj o aktywny tryb zycia,

Zadbaj o relaks,

Dbaj o swoje wartosci,

Unikaj nieprzyjemnych 1 stresujacych sytuacji.
Docen swoje wartos$ci i zalety,

sprawiaj sobie i1 innym drobne przyjemnosci,
Stosuj metode matych krokow,

Rozwiazuj problemy.

Sposoby walki z depresja
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Leki — leczenie farmakologiczne ma wplyw na przywrocenie stanu zdrowia. Pozwala
naszemu mozgowi dojs¢ do rownowagi, ktorej brakuje przy depresji.

Psychoterapia — pozwala na uporanie si¢ z przyczynami depresji, otworzy¢ na swiat i
ludzi, a przede wszystkim zrozumie¢ siebie 1 zwalczy¢ chorobe.

Ruch 1 relaks — pelni wazng role w terapii walki z depresja, gdyz podczas wysitku
fizycznego wytwarzaja si¢ edndorfiny, czyli potocznie zwane hormony szczgscia,
ktore wptywajg pozytywnie na nasze samopoczucie.

ZAPAMIETAJ!!!!
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Depresja jest choroba, jak kazda inna, ktéra nalezy leczyc,

Leczenie depresji powinno si¢ rozpocza¢ jak najszybciej co ma wptyw na osiggnigcie
lepszego rezultatu,

Skontaktuj si¢ z lekarzem, jezeli zauwazysz u siebie objawy depresji,

Jezeli zauwazysz objawy depresji u swoich bliskich przekonaj ich do wizyty u
specjalisty,

Zrozum 1 wspieraj osoby w depresji.

Warto jednak zaznaczy¢, ze niezaleznie od cigzko$ci objawow depresja jest choroba, ktora
mozna wyleczy¢é. Obecnie osoby z depresja moga otrzymaé wiele form profesjonalnej
pomocy - nalezy si¢ uda¢ do psychologa lub / i1 psychiatry. Pamigtajmy, ze tak jak w
przypadku innych chordb - nie bierzemy lekow ,,bo pomogty kolezance”, ale powinni$my si¢
zgtosi¢ do lekarza. W naszej szkole mozna udac si¢ do psychologa lub pedagogdéw, ktorzy
pomoga skierowac osobe w potrzebie do odpowiednich form pomocy.
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