DEPRESJA




Termin depresja — niezwykle rozpowszechniony
W codziennym jezyku — zazwyczaj uzywany jest
do nazwania normalnej reakcji na trudne
wydarzenie. Czesto zdarza sie, ze mtody cztowiek
odczuwa smutek po przezyciu zawodu mitosnego
lub po nieudanym podejsciu do egzaminu.

Depresja jako choroba, lub Inaczej klinicznie
rozpoznany zespot depresyjny, to dtugotrwaty,
szkodliwy | powazny stan charakteryzujgcy
sie nadmiernym obnizeniem nastroju oraz

| |
| fizycznymi.




Depresja nie jest jedna chorobg.
To grupa roznych zaburzen charakteryzujacych
sie  podobienstwem  objawow,  zaréwno
psychicznych, jak i fizycznych — wsréd ktorych
obnizony nastrgj to tylko jedna ze sktadowych
choroby.

Depresja jest zaburzeniem, ktore moze dotkngc
kazdego niezaleznie od wieku.

Depresja,
to nie wybor
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Depresje w okresie dojrzewania zdarzajg sie
stosunkowo czesto.

Polskie badania epidemiologiczne wskazujg na
ich znaczne rozpowszechnienie w populacji
nastolatkow:27 - 54%




Dotkniety chorobg nastolatek moze mieC tez zaburzenia
rytmow okotodobowych — lepiej funkcjonuje w godzinach

wieczornych, przez co ma trudnosci z porannym wstawaniem.




OBJAWY DEPRESJI:

ZAWROTY | BOLE GLOWY,

BOLE KARKU, KONCZYN, BRZUCHA,
BEZSENNOSC,

NADMIERNA SENNOSC,

UCZUCIE CIAGLEGO ZMECZENIA,

NADMIERNE SKUPIANIE SIE NA FUNKCJONOWANIU
WELASNEGO ORGANIZMU,

DRAZLIWOSC,

ZMIENNOSC NASTROJOW, ROZDRAZNIENIE (DYSFORIA),
PRZYTLACZAJACY SMUTEK, ROZPACZ,

POCZUCIE OSAMOTNIENIA,

NIEZROZUMIENIA,

NIEKONTROLOWANE WYBUCHY ZtOSCl,




OBJAWY DEPRESJI C.D.
WSCIEKLOSC LUB CYNIZM,

CIAGLE ZAMARTWIANIE SIE,
POCZUCIE WINY,

UMNIEJSZANIE WEASNEJ WARTOSCI, NISKA OCENA
SIEBIE, RZECZYWISTOSCI | PRZYSZtOSCI,

ZABURZENIA KONCENTRACJI | ZAPAMIETYWANIA,
KLOPOTY W PODEJMOWANIU DECYZJI,
BRAK LUB SPADEK ZAINTERESOWANIA, APATIA,

UTRATA ZDOLNOSCI DO ODCZUWANIA
PRZYJEMNOSCI (ANHEDONIA),

ZMIANY APETYTU | WAGI CIALA,

NADMIERNE ZAINTERESOWANIE TEMATYKA
SMIERCI, UMIERANIA




NEGATYWNE SKUTKI DEPRESJI:

EKSPERYMENTOWANIE Z ALKOHOLEM
| NARKOTYKAMI.

ZACHOWANIA AUTODESTRUKTYWNE.
PROBY SAMOBOJCZE.
SAMOOKALECZENIA.

MYSLENIE O SMIERCI.




PRZYCZYNY DEPRESJI

Przyczyng wystgpienia klinicznej depresji nie jest
jakis pojedynczy czynnik biologiczny czy jedno
zewnetrzne wydarzenie.

Z pewnoscig nalezy brac¢ pod uwage:

 procesy biochemiczne zachodzgce w mozgu,

« czynniki genetyczne,

« wptyw srodowiska zewnetrznego.

U osob cierpigcych z powodu depresji wystepujg
zaburzenia rownowagi miedzy roznymi Substancjami
biochemicznymi mdzgu.




JAK WYJSC Z DEPRESJI?

W kazdym przypadku profilaktyka powinna zaczgc sie od
ksztattowania swiadomosci zdrowotne] | promocji zdrowia
psychicznego. Wsréd rekomendowanych zachowan
majacych korzystny wptyw na osoby majgce sktonnosci do
zachorowan na depresje wymienia sie te, ktore ogolnie
mieszczg sie w formule prowadzenia zdrowego
| higienicznego stylu zycia.




Jak wyjs¢ z depresji c.d.?

Warto kontrolowac ilos¢ snu. Idealnie bytoby
spa¢ 8 godzin dziennie, cho¢ wiadomo, ze dla
kazdego cztowieka optymalna liczba godzin snu
jest inna. Najlepie] tak ustawi¢ sobie rytm dnia,
by Jjak najwiecej korzystac ze  swiatta
stonecznego | regularnie wypoczywac.




Jak wyjs¢ z depresji c.d.”?

Aktywne zycie nie tylko stanowi element
wspomagajgcy leczenie depresji, moze sie takze
przyczyni¢ do je] zapobiegania. Cwiczenia
fizyczne majg pozytywny wptyw na ciato 1 umyst.
Systematyczne uprawianie sportu moze
korzystnie wptywa¢ na samopoczucie.




Leczenie

W leczeniu depresji miodzienczej, czesto tgczy sie terapie
farmakologiczng Z psychoterapig. Oddziatywanie
psychoterapeutyczne prowadzi sie zazwyczaj dwutorowo-
Z jedne] strony prowadzona jest terapia rodzinna, z drugie] —
realizowana jest terapia indywidualna osoby chorej. Bardzo
Istotne sg takze dziatania psychoedukacyjne, ktore pomagajg
zrozumieC istotne choroby | budowac¢ prawidtowe relacje
w rodzinie.

W depresji
nie
wystarczy (%
wzigé
si¢ w garsc.




LECZENIE DEPRESJI

Leczenie dzieci | mtodziezy z rozpoznaniem zaburzen
depresyjnych powinno by¢ kompleksowe, nakierowane
zarowno na objawy choroby, jak I na zwigzane
z wiekiem potrzeby rozwojowe.

Leczenie powinno uwzglednia¢c wszystkie sfery
nieprawidtowego funkcjonowania:

trudnosci spoteczne,
*ktopoty z nauka,

trudnosci w rozwigzywaniu problemow spotecznych
| kontrolowaniu emocji,

nieprawidtowe relacje rodzinne,

dysfunkcjonalne przekonania dotyczgce witasnej
osoby i innych ludzi.




Leczenie depresji

W  pewnych  sytuacjach  konieczne jest  wigczenie
leczenia farmakologicznego, jednak — jak wskazujg badania —
u dzieci i mtodziezy nie jest ono tak skuteczne jak u dorostych.
Nowoczesne leki przeciwdepresyjne, w przeciwienstwie do lekéw
starszej generacji, dziatajg bardziej wybiorczo, nie wptywajg na
poziom innych neuroprzekaznikéw, tym samym zmniejszajg ryzyko
wystgpienia objawow niepozgdanych. Jednak w trakcie stosowania
wspomnianych lekow, mogg wystgpi¢ niekorzystne efekty uboczne,

takie jak przyspieszenie perystaltyki jelit, zgaga, bdle gtowy
| brzucha, problemy z zasypianiem.




LECZENIE DEPRESJI
Osoby, ktore podejrzewaja, ze mogg cierpieC na depresje,
badz zauwazajg objawy u swoich bliskich powinni skontaktowac
sie z lekarzem psychiatrg. Najlepiej uda¢ sie do Poradni
Zdrowia Psychicznego, gdzie lekarz bedzie mogt oceni¢ stan
pacjenta | zaleci¢ dalsze postepowanie — psychoterapeutyczne

czy farmakologiczne.
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Pomoc

Strony internetowe

www.forumprzeciwdepresji.pl
www.porcelanoweaniofki.pl
www.depresja.org
www.zobaczznikam.pl
www.zobaczjestem.pl




