DEPRESJA




Co to depresja’?

Depresja to powazna, przewlekta choroba
psychiczna z grupy zaburzen nastroju,
objawiajgca sie uporczywym smutkiem,
brakiem energii i anhedonig (niemoznoscia
odczuwania przyjemnosci). Wptywa na ciato

i umyst, prowadzgc do wycofania spotecznego,
zaburzen snu/apetytu oraz mysli samobdjczych.




Objawy depresiji.

Obnizony nastroj: Smutek, przygnebienie.

Anhedonia: Utrata zainteresowan i zdolnosci do
przezywania przyjemnosci z rzeczy, ktore kiedys sprawiaty
radosc. |
Brak energii: Ogromne zmeczenie, spowolnienie ruchowe Q Objawy S

7 energia

lub pobudzenie, poczucie wyczerpania.
Zaburzenia snu: Bezsennosc¢ lub nadmierna senno$¢é.
Zmiany apetytu: Brak checi do jedzenia lub nadmierne

VAN
depresji( "V
bezsennogé ) V wewnetrzny.

lek

)
zaburzenia <

jedzenie. apetytu 5 ybla _
Zaburzenia poznawcze: Trudnosci z koncentracjg, problemy o/ :
z podejmowaniem decyzji, spowolnione myslenie. probleny z

koncentracja ‘ ﬁiska S

zmeczenie

Poczucie winy i niska samoocena. Mysli samobdjcze.

samoocena



Kto moze cierpie¢ na depresje?

Kto jest najbardziej narazony?
Kobiety: Statystycznie chorujg niemal dwukrotnie czesciej niz mezczyzni.
Osoby w wieku 25-55 lat: Jest to wiek najwyzszej aktywnosci

zawodowe;.

Osoby starsze: Ryzyko wzrasta wraz z chorobami przewleklymi,
samotnoscig i utratg bliskich. Depresja

Osoby z predyspozycjami genetycznymi: Jesli w rodzinie. w liczbach - b

wystepowaty przypadki depresji.

Osoby doswiadczajgce traumy: Traumatyczne przezycia.
z dziecinstwa lub niedawne, trudne wydarzenia zyciowe
Osoby z przewleklymi chorobami somatycznymi: -
Problemy z tarczycg, nowotwory, choroba Alzheimera. Mo
Osoby w trudnej sytuacji zyciowej: Bezrobotni, osoby. :
doswiadczajgce wypalenia zawodowego lub mobbingu. T Y
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Dzisia) zajmuie

& A e
(7,/ i-"”;‘\ uczniéw
W % Ppowyzej 6 Klasy
& W przejawia wyr

symptomy depresi. 4,/: 3

je 3. miejsce. 2 powodu pandemi.

e orscomey cne s Seama e oony o
USSR, — e —— Ve =



Jak zapobiega¢ depresiji?

Kluczowe metody profilaktyki depresiji:

Higiena snu: State pory zasypiania i wstawania,
ograniczenie ekranéw (niebieskiego $wiatta) przed snem.
Aktywnos¢ fizyczna: Ruch stymuluje produkcje endorfin
Zdrowa dieta: Spozywanie warzyw, owocow, ryb i oliwy z
oliwek

Relacje spoteczne: Podtrzymywanie kontaktéw z
przyjaciotmi i rodzing, aby unikngc¢ izolacji.

Zarzadzanie stresem: Techniki relaksacyjne, odpoczynek, a
takze metoda matych krokéw przy rozwigzywaniu
problemow.

Unikanie uzywek: Alkohol, narkotyki i leki uspokajajgce
(benzodiazepiny) moga pogtebiac stany obnizonego
nastroju.

Aktywnos¢é umystowa i pasje: Angazowanie sie w hobby,
kulture, kontakt z naturg i rozwijanie nowych umiejetnosci.
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Mity o depres;ji:

1. Depresja to nie choroba — MIT.

Depresja bywa btednie utozsamiana z przemijajgcym smutkiem,
wywotanym konkretnym wydarzeniem. Spadek nastroju, ktéry
jest podstawowym objawem depresji, nie jest natomiast
zwigzany z zadng sytuacjg i moze trwac bardzo dtugo.

2. Depresja dotyczy wytacznie psychiki, nie ciata — MIT.
Chorym na zaburzenia afektywne czesto towarzyszg rowniez
uporczywe dolegliwosci somatyczne.

3. Aby pokonac¢ depresje, wystarczy wzig¢ sie w gars¢ — MIT.
Jednym z btednych przekonany o depresiji jest to, ze wynika ona
z lenistwa. Méwiagc choremu ,wez sie w garsc”, ,nie histeryzu;j”
czy ,bedzie dobrze” jedynie pogarszamy sytuacje, prowadzac do
nasilenia objawow i dalszej alienacji chorego. Osoby, ktére nie
doswiadczyly depresji, powinny zrozumie¢, ze jest to choroba
niezalezna od woli chorego, wymagajgca fachowej pomocy
psychiatry i/lub psychoterapeuty.

4. Leki przeciwdepresyjne uzalezniajg — MIT.

Dostepne dzis leki przeciwdepresyjne nie powodujg
uzaleznienia i nie zmieniajg osobowosci. Nagte
odstawienie leku, bez konsultacji z lekarzem, moze jednak
powodowac tzw. zespd6t odstawienia, ktéremu towarzyszg
nudnosci, biegunki, zawroty gtowy, drzenie koriczyn czy
nadwrazliwos¢ na swiatto.

5. Na depresje choruja tylko dorosli — MIT.

Zgodnie z szacunkami, na depresje choruje ok. 20%
nastolatkow, 2% dzieci w wieku 6-12 lat i 1% dzieci w wieku
przedszkolnym. Diagnozowanie depresji u dzieci bywa
wyzwaniem z uwagi na to, ze jej objawy moga przypominac
te wystepujgce w innych chorobach okresu dojrzewania, na
przyktad w ADHD. Depresja u dzieci czesto prowadzi do
nasilenia zachowan agresywnych i autodestrukcyjnych,
ktore nie mieszcza sie w ramach klasyfikacji depresii.




Metody leczenia depresiji:

Gtowne metody leczenia

Farmakoterapia: Leki przeciwdepresyjne (czesto z grupy SSRI-
Dziatajg poprzez zwiekszenie poziomu serotoniny w moézgu, co
poprawia nastréj i zmniejsza lek.) pomagajg przywréci¢ st
rownowage chemiczng w mézgu. Pierwsze efekty widoczne sg po - fq - 'j_'
ok. 2 tygodniach, a petne dziatanie po 4-6 tygodniach.
Psychoterapia: Szczegdlnie polecana jest terapia poznawczo-
behawioralna, ktéra pomaga zmieni¢ negatywne schematy
myslenia.

Metody wspomagajace: W przypadkach depresiji lekoopornej
stosuje sie nowoczesne metody, takie jak esketamina donosowa-
nowoczesny lek w postaci aerozolu do nosa, lub elektrowstrzasy.




Jak powinna wygladac¢ dieta podczas depresji?

Dieta przy depresji powinna opierac sie na modelu srédziemnomorskim,
obfitujgcym w warzywa, owoce, zdrowe ttuszcze oraz produkty
pethoziarniste, co wspiera prace mdzgu i mikrobiote jelitowa.

Kwasy Omega-3 (ttuste ryby, orzechy witoskie, siemie Iniane, nasiona
chia): Dziatajg przeciwzapalnie i sg kluczowe dla funkcji poznawczych.
Warzywa i owoce (minimum 400g dziennie): Dziatajg przeciwdepresyjnie
i sg zrédtem antyoksydantow.

Produkty petnoziarniste (kasze, bragzowy ryz): Zapewniajg stabilny
poziom energii.

Zrédta cynku i magnezu (pestki dyni, kakao, orzechy): Wspierajg uktad
nerwowy.

Zrédta witaminy B12 i kwasu foliowego (mieso, ryby, jaja, szpinak,
straczki): Wptywajg na poziom serotoniny.

Fermentowane produkty (jogurty, kiszonki): Wspierajg mikrobiote
jelitowa.




POTRZEBUJESZ
POMOCY?
ZADZWON!
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TELEFON ZAUFANIA
FUNDACJI DAJEMY
DZIECIOM SILE
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CZYNNY CAtA DOBE
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Szkota Podstawowa im. A. Fiedlera w Przezmierowie

Deprasjv

Czego NIE méwié
osobie z depresjq

*Wez sie w garsc!
*Przesadzasz!!!

*Inni majq gorzej.
*Przestan sie tak zamartwiac
i marudzic!

*To juz nienormalne...
*Moze napij sie melisy?
*To tylko chwilowy smutek.
*Wiem, co czujesz - tez tak
miatam.
*Przejdzie Ci.

* USmiechnij sie i bedzie ok!

Co mozesz /

powiedzie¢

«Przykro mi, ze tak Ci ciezko... Depresja to tez usmiech, nie tylko tzy.

*Czy moge Ci jakos pomoc?
* Jestem przy Tobie.
* Akceptuje to, co czujesz.
*Przytulic Cie?
*Czego potrzebujesz?

« Jestem tu, aby Cie wspierac.
* Jestes dla mnie wazna...
*Nie jestes szalona.
*Chcesz mi o tym opowiedzie¢
*Widze, jak bardzo sie starasz..

Czego nie mowic¢ osobie

w depres;ji?

Co mozna powiedzie¢?




Koniec
Dziekuje za uwage-

Karolina Radulska

Depresja
nie zawsze
wyglada tak,
_ jak myslisz
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