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Co warto wiedziec o depresji?

Depresja jest powazna chorobg catego organizmu, podobnie jak
inne choroby moze by¢ zdiagnozowana i skutecznie leczona. Jest
choroba, ktéra moze dotknac¢ osoby w kazdym wieku.

Depresje czesto utozsamia sie ze smutkiem, jednak istotnie
rozni sie ona od typowych zmian nastroju, ktérych wiekszos¢ z nas
doswiadcza na skutek réznych wydarzen. Nie jest chwilowym
obnizeniem nastroju, ale dtugotrwatym, przykrym stanem, ktéry moze
catkowicie dezorganizowa¢ nasze funkcjonowanie w roznych sferach
zycia.

Wg WHO depresja
zajmuje czwarte miejsce
w rankingu
najpowazniejszych
chorob zdrowotnych.



Gloéwne objawy mogace swiadczy¢ o depresiji:

*znaczne obnizenie nastroju,

sograniczenie lub rezygnacja z zainteresowan,

*zmiany w zakresie aktywnosci psychoruchowej: pobudzenie lub
spowolnienie,

*poczucie braku sensu zycia,

*niskie poczucie wlasnej wartosci,

*poczucie bezradnosci,
spadek energii,
zaburzenia koncentracji
uwagi,

*wzrost lub utrata
apetytu, zmiana wzorca
snu.



W przypadku depresji u dzieci pojawiajq sie objawy, ktore moga by¢
niezgodne z naszym wyobrazeniem na temat tej choroby:

*pogorszenie wynikdw w nauce, co zwigzane jest gléwnie z obnizeniem
koncentracji, a takze wycofanie z aktywnego udziatu w lekcji, niepoko;
drazliwos¢ zamiast smutku- depresja u dzieci i mtodziezy moze w ogéble nie
objawiac sie smutkiem, czesciej drazliwos¢, buntowanie sie, poczucie krzywdy,
wybuchy ztosci czy konfliktowos¢,

*objawy somatyczne, np. bdl brzucha, gtowy, biegunki, zmeczenie,
*manipulacyjny, czesty brak przygotowania do lekcji, wagary,

*izolacja spoteczna.



Jakie moga by¢ przyczyny depres;ji:

Mimo wielu badan, nie ma jednoznacznej odpowiedzi na pytanie
o podloze depresji. Wymienia sie gtéwnie czynniki pychospoteczne oraz
biologiczne, np.:
suwarunkowania genetyczne,
zaburzenia nauroprzekaznictwa,
ezaburzenia hormonalne,
*choroby somatyczne,
*negatywny sposob myslenia,
ktétnie, konflikty w domu,
*bledy wychowawcze,
psychiczne znecanie sie,
*wygorowane wymagania.



Leczenie i przebieg choroby

Zdiagnozowac depresje moze lekarz psychiatra lub psycholog.
Niepokoic sie nalezy, gdy przez minimum 2 tygodnie, niemal
codziennie przez wiekszos¢ dnia utrzymujq sie powyzej wymienione
objawy.

W kazdej sytuacji objawy sugerujace depresje warto skonsultowac.
Czasem wystarczy krotka rozmowa, aby rozwiac¢ wszelkie watpliwosci
i otrzymac konieczne w trudnych chwilach wsparcie.

W leczeniu depresji stosuje sie psychoterapie oraz farmakoterapie.
Niekiedy wystarczy sama psychoterapia. Leczenie depresji zazwyczaj
trwa od 6 do 9 miesiecy od uzyskania poprawy, jednak ustalane jest to
indywidualnie.



Istotne uwagi dla bliskich osob chorujacych na depresje:

*Nie traktuj depresji jako lenistwa, stabego charakteru czy ztej woli.
Depresja jest powazna choroba, podobnie jak nadcisnienie tetnicze,
cukrzyca, zawat serca.

*Nie udzielaj rad typu: ,wez sie w garsc’, ,nie histeryzuj’, ,inni maj3 gorzej’,
,nie przesadzaj”.

*Nie wysylaj swojego bliskiego na urlop, zeby odpoczat. Te chorobe nalezy
leczy¢.

*Gdy podejrzewasz u osoby bliskiej depresje- nakton ja do wizyty u
specjalisty (lekarza psychiatry lub psychologa).

*Gdy masz trudnos¢ z przekonaniem swojego bliskiego o potrzebie
leczenia, zwrdc sie o pomoc do osoby, ktora ma u niego/niej autorytet.
*Nie staraj sie swojemu bliskiemu na site zorganizowac czas, nie narzucaj
sie, ale badz w poblizu, oferuj swoja pomoc i wsparcie. Obserwuj i reagu;.
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JAKA JEST PROFILAKTYKA DEPRESJI?

Profilaktyka w tym wypadku to przede wszystkim higiena zdrowia
psychicznego - odpowiednia ilos¢ snu 6-8 godzin, czas na relaks, aktywny
wypoczynek na swiezym powietrzu i storicu, dbanie o dobre relacje z
rodzing, przyjaciolmi, pozytywne myslenie, nie zaltamywanie sie bo z kazde;
sytuacji jest wyjscie-pozytywne spojrzenie na swiat (optymizm).

Wiecej informacji na stronie:
https://forumprzeciwdepresji.pl/jak-dbac-o-swoje-zdrowie-psychiczne
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Wczesne rozpoznanie i wlasciwe leczenie to klucz do szybkiego
powrotu do zdrowia!
I zdecydowanie w tym kierunku chciejmy isc.

Opracowano na podstawie:
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/objawy-depresji-najwazniejsze-fakty-o-chorobie,3823.,n,2672
https://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/kiedy-smutek-jest-choroba

Anna Kullman, pedagog szkolny
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