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WSTEP

Kilka stow o depresji

Drogi Czytelniku,

DEPRESJA to temat, ktéry mozesz
odczuwac jako niepokojacy i trudny.
Jednak poznanie i zrozumienie tej choroby,
w obecnych czasach staje sig niezwykle
pomocne. Celem tego poradnika jest
lepsze zrozumienie tej choroby,
dostarczenie jasnych i szczegétowych
informaciji na temat jej objawéw, wptywu na
zycie i sposobow radzenia sobie z nig. W
czesci pierwszej skoncentrujemy sie na
objawach i ich rozpoznawaniu.

Zyjemy w czasach, w ktérych méwienie o
zdrowiu psychicznym jest coraz bardziej
naturalne, a dzieki temu depresja stata sie
jedna z najczesciej rozpoznawalnych
choroéb. Wazne jest wigc to, aby wiedziec,
jak mozna sobie pomac.

Warto réwniez zrozumieé, ze depresja
nie jest oznaka stabosci, a wrecz
przeciwnie, dotyka czesto osoby, ktére
na swych barkach, przez zbyt dtugi
czas, dzwigaty za wiele. Jesli zauwazysz
u siebie objawy depresji lub
obnizonego nastroju, rozwaz
skorzystanie z profesjonalnej pomocy.
Pamietaj, ze Twoje zdrowie psychiczne
jest tak samo wazne, jak zdrowie
fizyczne i staraj sie zawsze o nie dbac.
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Czym jest
depresja?

1.1. Podstawowa definicja depres;ji i
przyczyny jej pojawienia sig

Depresja jest zaburzeniem psychicznym
charakteryzujgcym sie uczuciem
uporczywego smutku, utratg
zainteresowania rzeczami, ktére wczesniej
dostarczaty przyjemnosci, zmeczeniem,
ogélnie niskim poziomem energii, obnizong
samooceng oraz pesymistycznym
spojrzeniem na $wiat i siebie samego. Moze
jej towarzyszy¢ szereg objawéw fizycznych
i emocjonalnych, ktére wptywajg na
zdolno$¢ do cieszenia sig zyciem i
codziennego funkcjonowania.

Depresja moze wystgpi¢ z kilku powodow:

¢ Brak rownowagi biochemicznej: zmiany
w funkcjonowaniu neuroprzekaznikéw
(substancji chemicznych w mézgu),
zwtaszcza serotoniny, moga wptywac na
nastréj i emocje.

¢ Predyspozycje genetyczne: istniejg
pewne czynniki genetyczne, ktére moga
zwigkszac ryzyko zachorowania na
depresjg, jesli u kogos w rodzinie
wystepowata ona w przesztosci.

e Stres i trauma: trudne okolicznosci
zyciowe, traumatyczne wydarzenia lub
nadmierny stres mogg przyczyniac sig
do depresiji.

o Srodowisko: brak wsparcia, negatywne
otoczenie lub poczucie izolacji
spotecznej réwniez moga byc¢ Zrédtem
choroby.

e Choroby przewlekte: niektére choroby,
w tym autoimmunologiczne moga
wptywac na nastréj i stan emocjonalny,
przyczyniajac sie do depresji.

e Reakcja na wydarzenia: depresja moze
by¢ reakcja na konkretne wydarzenia,
takie jak: utrata pracy, $mier¢ bliskiej
osoby, rozwéd itp.

Wazne, aby zrozumie¢, ze depresja jest
chorobg, a nie przejsciowym stanem.
Znajdujgc wsparcie i odpowiednig pomoc,
mozna jg przezwyciezy¢ i poprawié¢ swoje
zdrowie psychiczne.
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Jak rozpoznac

depresje?

2.1. Oznaki, na ktére nalezy zwréci¢ uwage

Rozpoznanie depres;ji jest waznym krokiem
w pomaganiu sobie lub innym. Oto kilka
oznak, na ktére nalezy zwréci¢ uwage:

e ciggty smutek lub tesknota: odczuwanie
permanentnego przygnebienia,
niezaleznie od sytuaciji.

e utrata zainteresowania: brak
odczuwania radosci z wczesniej
lubianych czynnosci, hobby lub zaje¢.

* zmeczenie i utrata energii: uczucie
ciggtego zmeczenia i znuzenia, nawet po
odpoczynku.

* sennos¢ lub bezsenno$¢: zmiany we
wzorcach snu, ktére moga obejmowac
bezsennosé (insomnia) lub nadmierna
sennos¢.

e zmiany masy ciata: zmiany apetytu,
ktore moga prowadzi¢ do utraty lub
zwigkszenia masy ciata.

* zmniejszona koncentracja: trudnoéci ze
skupieniem uwagi, podejmowaniem
decyzji i zapamietywaniem.

e poczucie winy lub beznadziejnosci:
niemozno$¢ zmiany sytuacji lub
poczucie braku kontroli nad swoim
zyciem.

¢ niska samoocena: bezpodstawna
samokrytyka i brak wiary w siebie.

e izolacja spoteczna: poczucie
odseparowania sie od innych,
unikanie aktywnosci spotecznych
lub spotkan z przyjaciétmi.

e objawy fizyczne: béle ciata, béle
gtowy, rozstréj zotadka, ktére nie
wystepowaty wczesniej.

e mysli o samobdjstwie lub Smierci:
uporczywe mysli o §mierci,
samobdjstwie lub che¢ zakonczenia
zycia.

Jesli zauwazysz u siebie lub bliskiej
osoby ktérykolwiek z tych objawdéw,
wazne aby rozwazy¢ natychmiastowe
poszukiwanie profesjonalnej pomocy.
Depresje mozna skutecznie leczyé, a
wsparcie innych oséb odgrywa w tym
procesie istotna role.

2.2. Wptyw depresji na rézne aspekty
zycia

Depresja wptywa destrukcyjnie na stan
psychofizyczny cztowieka oraz jego
otoczenie. Symptomy choroby pojawiaja
sie powoli i czgsto zagtuszane sg
doraznymi lekami np. tabletkg na migreng,
bezsenno$¢, bdl brzucha, biegunke itp.
Warto jednak mie¢ §wiadomos¢, jakie sa
jej konsekwencje.
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W aspekcie fizycznym mozemy
zauwazy¢:

Wyczerpanie energetyczne: uczucie
ciggtego zmeczenia i cigzkosci, nawet
po niewielkim wysitku.

Przerywany sen: zmiany we wzorcach
snu, ktére moga obejmowac
bezsennos¢ lub nadmierna sennosé.
Zmiany apetytu: spadek lub wzrost
apetytu, ktéry moze wptywacé na zmiany
masy ciata.

Objawy fizyczne: béle ciata, bole gtowy,
rozstroj zotadka, ktére moga byc
zwigzane z depresja.

W aspekcie emocjonalnym pojawia sie:

Ciagty smutek: uczucia przygnebienia,
spadku nastroju i ciggtej tesknoty.
Utrata radosci: brak zainteresowania
wczesniej przyjemnymi rzeczami i
czynno$ciami.

Nieréwnowaga emocjonalna:
spontaniczne wahania nastroju,
drazliwo$¢, tatwa sktonnos¢ do
ptaczliwosci.

W aspekcie psychologicznym wystepuje:

Zmniejszona koncentracja: trudno$ci z
koncentracja, uposledzenie funkciji
poznawczych.

Zmiany w podej$ciu do samego siebie:
poczucie niskiej samooceny, winy i
beznadziejnosci.

Trudno$ci w podejmowaniu decyzji:
zmniejszona zdolno$¢ do racjonalnego
myslenia i decyzyjnosci.

W aspekcie spotecznym pojawia sie:

Izolacja spoteczna: unikanie kontaktu z
przyjaciétmi, poczucie odseparowania
od grup spotecznych.

Pogorszenie relacji: dystans w
zwigzkach, konflikty z bliskimi z powodu
zmian nastroju i zachowania.
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e Zmniejszona wydajno$¢ zawodowa:
trudnos$ci w pracy wynikajace z
obnizonej koncentracji i energii.

W aspekcie seksualnym
obserwujemy:

e Utrate zainteresowania seksem:
wycofanie sig z relacji intymnych z
powodu utraty zainteresowania lub
zmeczenia fizycznego.

Depresja moze znaczaco wptywaé na
jakos¢ zycia, zaktécac rozne jego
obszary i powodowac trudnosci w
interakcji ze Swiatem. Dlatego tak
istotne jest, aby podjac¢ jak najszybsze
leczenie przy jednoczesnym wsparciu
specjalisty (tutaj czesto opiera sie to
na wspotpracy psychiatry i
psychoterapeuty) oraz opiece bliskich.




DLACZEGO WARTO O TYM ROZMAWIAC?

GOODMOODCENTRUM.PL

ROZDZIAL 111

Dlaczego warto o
tym rozmawiac?

3.1. Analiza stereotypow i stygmatyzacji

Depresja, jak i wiele innych choréb
psychicznych, jest czesto otoczona
stereotypami i stygmatami, ktére moga
prowadzi¢ do nieporozumien i
uniemozliwia¢ ludziom uzyskanie pomocy.
Wazne jest podjecie tego tematu, aby
stworzy¢ wspierajaca atmosfere do
otwartej rozmowy na temat depresji i
zapewnienia pomocy tym, ktérzy jej
potrzebuja.

Oto kilka powszechnych stereotypdw, oraz
wyjasnienie ich szkodliwosci:

Stereotyp: "Depresja to po prostu
przygnebienie lub kiepski nastrdj".

Analiza: Depresja jest objawem ciezkiej
choroby, a nie jedynie gorszym dniem. Ma
wptyw na funkcjonowanie fizyczne,
emocjonalne i poznawcze. Nieleczona
depresja moze doprowadzi¢ do $mierci.

Stereotyp: "Prawdziwy mezczyzna nie moze
miec depres;ji".

Analiza: Depresja moze dotkng¢ kazdego
cztowieka, bez wzgledu na pteé. Wazne jest,
aby pamigtac, ze ten stan psychiczny nie
jest zwigzany z tozsamo$cia seksualna.

Stereotyp: "Depresja oznacza stabos¢
lub brak sity woli".

Analiza: Depresja nie jest kwestia
stabosci lub braku sity woli. Jest to stan
medyczny, ktéry moze wynikac z wielu
czynnikow, w tym biochemicznych i
genetycznych.

Stereotyp: "Wystarczy zmieni¢ sposéb
myslenia i wszystko bedzie dobrze".

Analiza: Depresja nie jest po prostu
kwestig negatywnego mys$lenia. Moze
by¢é spowodowana brakiem réwnowagi
biochemicznej w mézgu i wymaga
holistycznego podejscia do leczenia.

Stereotyp: "Ludzie chorujacy na
depresje probuja tylko zwrécic¢ na
siebie uwage".

Analiza: Depresja jest prawdziwg
chorobg, a wsparcie innych oséb jest
niezbedne do powrotu do zdrowia.
Zbagatelizowanie jej moze prowadzi¢
do negatywnych konsekwencji.

Stereotyp: "Ludzie z depresja sa po
prostu smutni i nie potrzebujg
pomocy".

Analiza: Osoby cierpigce na depresje
moga doswiadczac¢ duzego
dyskomfortu i cierpienia. Pomoc
profesjonalisty moze by¢ niezbedna
dla poprawy ich stanu.
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Kwestionowanie stereotypdéw i stygmatow
pomaga stworzy¢ bardziej otwartg i
wyksztatcong postawe wobec depres;ji i
innych choréb psychicznych, promuje
wsparcie i utatwia udzielanie pomocy tym,
ktorzy jej potrzebuija.

3.2. Warto korzystaé z pomocy
specjalistow

Zwracanie sie o pomoc jest normalnym,
rozsgdnym i zdrowym podej$ciem w
drodze do rozwigzywania problemdw i
radzenia sobie z trudnosciami. Przekonanie
to jest wazne, poniewaz przyczynia sie do
poprawy zdrowia psychicznego i ogélnego
samopoczucia. Przyjrzyjmy sie doktadniej,
dlaczego szukanie pomocy jest
potrzebnym i rozsgdnym dziataniem:

1. Uspokojenie i zmniejszenie strachu - dla
wielu oséb szukanie pomocy moze
zmniejszy¢ strach przed samodzielnym
radzeniem sobie z problemami. Poczucie
wsparcia i zrozumienia ze strony
profesjonalisty moze pomaéc uspokoié
emocje i roztadowaé napiecie.

2. Edukacja i Swiadomo$¢ - wizyta u
specjalisty pomaga uzyskac¢ doktadne i
obiektywne informacje na temat swojego
stanu. SpecjaliSci moga wyjasnic, co sie z
Toba dzieje, ujawni¢ mozliwe przyczyny i
opcje leczenia.

3. Odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie -
szukanie pomocy jest wskaZnikiem wziecia
odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie,
poniewaz podejmujesz inicjatywe, aby
dowiedziec sig, jak rozwigza¢ swoje
problemy.

4. Skuteczno$¢ leczenia -
profesjonalisci posiadajg wiedze i
umiejetnosci, ktére moga poprawic
skuteczno$¢ procesu leczenia. Moga
zasugerowac plan dziatania, ktory
trudno bytoby opracowac na wtasna
reke.

5. Wsparcie psychologiczne - rozmowa
z profesjonalistg moze pomaoc Ci
zyskac¢ nowe perspektywy, zrozumieé
przyczyny Twojego stanu i skupi¢ sig
na rozwigzywaniu problemow.

6. Zmniejszenie stygmatyzacji -
poszukiwanie pomocy pomaga
pokazaé, ze czujesz sie silny i otwarty
na swoje uczucia. Moze to poméc
zmniejszy¢ stygmatyzacje zwigzang z
chorobami psychicznymi.

7. Przezwyciezenie wstydu i poczucia
winy - czasami ludzie czujg sie
zawstydzeni lub winni z powodu
szukania pomocy. Wazne jest jednak,
aby zrozumie¢, ze szukanie pomocy
jest krokiem w kierunku poprawy
swojego zdrowia.

8. Znaczenie zdrowych nawykoéw -
specjalisci moga udzieli¢ porad, w jaki
sposo6b zachowac zdrowie psychiczne,
rozwija¢ odporno$¢ na stres i
utrzymywac zdrowe nawyki.

9. Promowanie statego powrotu do
zdrowia - poszukiwanie pomocy
pomaga skupié¢ uwage na zdrowiu
psychicznym, co przyczynia sig¢ do
trwatego powrotu do zdrowia i
zapobiega dalszym nawrotom choroby.

Zwracanie sie 0 pomoc nie jest oznaka
stabosci, natomiast Swiadczy o
zrozumieniu wiasnych potrzeb i wzieciu
odpowiedzialnosci za swoje zdrowie
psychiczne.
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Gdzie szukac
pomocy?

Centrum Zdrowia Psychicznego

‘%a\wskie Centrum Zdrowia  tel. 690 021 404
Ty —— ul. Ks. Norberta Bonczyka 11-13

Wroctaw

Fundacja Opieka i Troska

& Fundacja Organizacja Pozytku Publicznego

Dpieka iTroska tel. 507 894 235
ul. Kietczowska 43/6
Wroctaw

Poradnia psychologiczna Good Mood

°Q° Centrum Dobrej Terapii
A4 tel. 690 462 444
Centrum Dobrej Terapii mail: gopodmoodcentrum@gmail.com
SODRRlOCD ul. Krélewska 32
Wroctaw

KLIKNIJ W LINK | POZNAJ NAS BLIZEJ

FUNDACJA OPIEKA | TROSKA PORADNIA PSYCHOLOGICZNA GOOD MOOD

B & B &

ZAPRASZAMY DOROStYCH, DZIECI | Mt ODZIEZ!


https://www.spzoz.wroc.pl/
https://opiekaitroska.pl/home
https://www.goodmoodcentrum.pl/
https://www.goodmoodcentrum.pl/
tel:+48690462444
https://www.facebook.com/fundacjaopiekaitroska
http://opiekaitroska.pl/home
https://www.facebook.com/GoodMoodCentrum
https://www.instagram.com/goodmood_centrum/
http://www.goodmoodcentrum.pl/

