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Kilka stow o depresii...

Depresja ma wiele twarzy. Rézni ludzie, ze wzgledu na

wiek, pte¢ i osobowos$¢ przechodzg te chorobe inacze;j.

U jednych depresja moze przejawiac¢ sie przez gteboki smutek
i zniechecenie, u innych poprzez drazliwos¢ i ztosé.

W naszym spoteczenstwie panuje wiele mylnych przekonan
na temat depres;ji.
Jedni uwazajg, ze depresja to nie choroba, a osoby cierpigce same wy-
myslajg sobie objawy po to by zwrdécié na siebie uwage ze strony oto-
czenia i wzbudzi¢ sympatie ze strony rodziny, nauczycieli i znajomych.
Inni Scisle tacza depresje z wystgpieniem wyraznych probleméw
zyciowych. Jesli kto$ doswiadczyt Smierci bliskiej osoby, kataklizmow,
pozardéw, ulegt wypadkowi- ma petne prawo do gtebokiego smutku
i niecheci do dziatania.
Depresja moze dotkng¢ kazdego, w tym réwniez osoby, ktére do-
brze sie uczg, sa lubiane i z pozoru nie doswiadczyty zadnych trauma-
tycznych przezyé, a mimo tego ich zachowanie zaczyna sie zmieniac.

Warto jednak o depresji wiedzie¢, ze...

Cztowiek z depresja jest chory, nie smutny. W przypadku chandry
czy gorszego samopoczucia mozna poprawi¢ sobie humor czyms$
przyjemnym (np. péjSciem na spacer, spotkaniem sie ze znajomymi).
W depresji, jak w kazdej innej chorobie nie zadziata jedno ,lekarstwo”
od razu.
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Osoba pograzona nie ma w danym momencie gorszego samo-
poczucia. Nie jest w stanie samodzielnie ,wzia¢ sie w gars¢”. Depre-
sja to choroba, ktora wymaga leczenia u specjalisty. Z depres;ji nie
mozna sie otrzgsnadé, wyleczy¢ zmieniajgc tryb zycia (np. ruch, zdrowe
odzywianie), takimi dziataniami mozna zadziata¢ profilaktycznie i war-
to to robié. Jesli chodzi o depresje — te chorobe mozna poréwnacé do
ciezkiego zapalenia ptuc, ktéremu towarzyszy wysoka gorgczka. Jak
zachowasz sie wobec osoby w takim stanie? To naturalne, ze w takiej
sytuacji skupimy sie na specjalistycznym leczeniu tej osoby i zapew-
nieniu komfortowych warunkoéw, ktére umozliwig szybki powrét do
zdrowia. Tak samo powinni$my postgpi¢ w przypadku depresji. Warto
zaznaczy¢ na wstepie, ze depresja rézni sie pod wzgledem nateze-
nia: Depresja o lekkim natezeniu, umiarkowanym, ciezkim. Nieleczona
choroba, jak kazda inna moze sie zaostrzac.

W depresji nie mozna w petni kontrolowaé swojego nastroju
i towarzyszacych objawéw. Czasami zdarza sie tak, ze dorosli trak-
tujg objawy depresji nastolatkdw jako przejaw niedojrzatosci i lenistwa.
Jesli pojawiajg sie takie watpliwosci warto zada¢ pytanie - czy od za-
wsze tak sie zachowywata/ zachowywat? Jak dtugo towarzyszy jej/
mu ten stan? Jakie inne objawy wspdtistniejace zauwazam?

Depresja, to nie jest zte wychowanie ani ,zte zachowanie”. Tak
samo jak w przypadku innych choréb przyczyng depresji nie jest zte
wychowanie. Badania pokazuja, ze nie ma jednego, konkretnego czyn-
nika odpowiadajgcego za zachorowanie na depresje.

Gdy pojawi sie depresja nie warto wgtebia¢ sie w przyczyny
powstania tej choroby, stawiajac sobie stale pytanie DLACZEGO sie
pojawita. Dlaczego nas to spotkato? Najskuteczniejszym pytaniem,
ktore mozemy sobie zadaé w takiej sytuacji brzmi: JAK TE CHOROBE
LECZYC? Pomocy w odnalezieniu odpowiedzi na to pytanie udzieli
nam lekarz psychiatra oraz psychoterapeuta.

Depresja zmienia cate zycie osoby chorej, moze wptyna¢ nie-
korzystnie na rozwadj nastolatka. Dlatego bardzo wazna jest szybka
reakcja otoczenia. Nieleczona Iub nieskutecznie leczona depresja
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moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji w przysztosci, takich jak
préby samobdjcze, samookaleczenia, zwiekszonego ryzyka uzaleznien
od substancji psychoaktywnych. Nieleczona depresja w rezultacie
moze powodowacd trudnosci w budowaniu i utrzymywaniu relacji z in-
nymi oraz problemdéw szkolnych — osigganie wynikéw ponizej swoich
mozliwosci. Konsekwencja nieleczonej depresji w okresie nastoletnim
moze by¢ takze zaburzenie depresyjne w dorostosci.

Osobie pograzonej w gltebokiej depresji czesto towarzyszg
mysli samobojcze. Badania pokazujg, ze od 50% do 90% o0sob, kto-
re podejmujg sie préby samobdjczej cierpi na depresje. Pamietaj, ze
nigdy nie nalezy bagatelizowaé préby samobodjczej nastolatka (ani
nikogo innego), jak i réwniez méwienia o $mierci. Oprécz préb samo-
bojczych, zdecydowanie czestszymi objawami depresji sg samooka-
leczenia (ciecie sig, drapanie rak/ ndg, uderzanie kostkami dtoni itp.).

Depresja jest choroba, ktéra ma wptyw na relacje z innymi.
Do tej pory towarzyski nastolatek moze zmieni¢ swoje nastawienie
do grupy réwiesniczej o 180 stopni. To nie wynika z jego braku checi
do nawigzywania relacji, tylko z konsekwencji choroby. Pamigtajmy,
dopdki osoba chora nie wyzdrowieje to nie ma w petni kontroli nad
relacjami z innymi.

Kazda choroba psychiczna jest chorobg ciata!
Organem, ktdry ulega tej chorobie jest mézg - to w nim powstaja na-
sze mysli, uczucia, nastroje, motywacja i dziatanie.

Nikt nie podwaza typowych chordb, ktére istniejg w naszym spo-
teczenstwie (np. cukrzyca- trzustka, nadcisnienie tetnicze-serce). Dla-
tego tez nikt nie powinien podwazac¢ depresji, w ktérej choruje dusza.

Depresja moze dotkngé kazdego, bez wzgledu na wiek. Najcze-
$ciej wystepuje okoto 40 roku zycia. Na zachorowanie niemal dwu-
krotnie bardziej sg narazone kobiety. Jest to zwigzane ze zmianami
hormonalnymi, ale takze ze sposobami radzenia sobie ze stresem.
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Depresja to réwniez jedno z najczestszych zaburzen psychicznych
wsrod dzieci i mtodziezy. Szacuje sie, ze prawie co dziesigty nastola-
tek na $wiecie zachoruje na depresje.

W Polsce objawy depresyjne zgtasza przynajmniej co czwarty
nastolatek.

A teraz wyobraz sobie, ze...

Jedziesz autobusem szkolnym, w ktérym jest 40 nastolatkow... Jak

myslisz ilu z nich moze doswiadcza¢ depresji? Odpowiedz... 10
Wsréd 120 oséb w szkole 30 z nich moze by¢ pograzonych

w dtugotrwatym smutku... Wreszcie... W Twojej klasie nawet 6—7 oséb

moze by¢ dotkniete depresja.

Podejdz do tego tematu elastycznie. Nie jest powiedziane, ze
w kazdej klasie pojawi sie tylu ucznidow z depresjg. W jednej grupie
moga byc¢ trzy osoby, zas w kolejnej zadna. Smutng informacjg jest
jednak, to ze 3 z 4 oséb chorujacych na depresje nie otrzymuje
wtasciwego leczenia. Dlatego tak wazna jest profilaktyka zdrowia
psychicznego i zauwazanie choroby u siebie i innych juz na samym
poczatku jej powstawania.

Wréémy jeszcze raz do stwierdzenia, ze depresja jest chorobag, ktéra
podobnie jak inne dolegliwosci fizyczne wymaga leczenia, a nieleczo-
na prowadzi do powaznych konsekwencji:
Zdrowotnych (spadek odpornosci, podatnosé na inne schorzenia),
Spotecznych (utrata przyjaciot, odsunigcie sie od grupy réwiesniczej),
Szkolnych (brak checi do nauki- depresja moze powodowac fobie
szkolne).

Mozna powiedzieé, ze... nieleczona depresja to choroba $miertelna

(osoby pograzone w chorobie, ktére nie otrzymujg pomocy na czas-
rozwijajg sie u nich mysli rezygnacyjne oraz zachowania autodestruk-
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cyjne). A w efekcie... préby samobdjcze, ktére w ponad 46% przypad-
kach koncza sie tragicznie.

Celem tego poradnika jest rozwiniecie Swiadomosci, umiejetnosci
reagowania i pomagania w najblizszym otoczeniu. Warto pamietagé, ze
nie zastgpimy naszym réwiesnikom specjalisty ALE mozemy umiejet-
nie wspierac¢ ich w tej chorobie.

Pamietaj, ze adekwatnie i zyczliwie reagujgce $rodowisko ma
niezwyktg moc wspierania. Poradnik wskaze Ci jak rozpozna¢ de-
presje oraz jak zachowac sie, gdy rozpoznasz wsrdd swoich bliskich
osobe w kryzysie.



Jakrozpoznaé
depresje?

Kryteria diagnostyczne ICD - 10 WHO
Nastréj obnizony w stopniu wyraznie nieprawidtowym dla danej
osoby utrzymujacy sie przynajmniej 2 tygodnie.
Utrata zainteresowan lub zadowolenia w zakresie aktywnosci, ktére
zwykle sprawiajg przyjemnosc.
Zmniejszona energia lub zwigkszona meczliwos¢.

Dodatkowe objawy depresiji, utrzymujace sie okoto
2 tygodni:
Spadek zaufania lub szacunku dla siebie,
Nieracjonalne wyrzuty sumienia,
Nieuzasadnione poczucie winy,
Zmniejszona zdolnosé myslenia,
Zmiany w aktywnosci psychoruchowej,
Nawracajgce mysli o $mierci lub o samobdjstwie,
Zaburzenia snu,
Zmiany faknienia.

Jak rozpoznaé depresje? @
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Uczucie smutku,

rozpaczy

e Znaczna sktonnos$¢ do .
ptaczu,

o Niemoznos$¢ odczuwania .
radosci, satysfakcji,

o Poczucie beznadziejnosci .
i bezwyjsciowosci,

* Poczucie psychicznego .
cierpienia i bolu,

» Poczucie zobojetnienia, .

niewrazliwosci, braku uczug,
e Rozdraznienie, drazliwosé
(wybuchy, krzyki).

Zaburzenia procesow
poznawczych

Zaburzenie oceny
rzeczywistosci,

Problemy z koncentracjg
uwagi,

Trudnosci w zapamietywaniu
i uczeniu sieg,

Poczucie winy, wyrzuty
sumienia,

Poczucie przykrosci, ciezaru
(proste czynnosci).

Uporczywe myslenie o Smierci

e Mysliitendencje samobdjcze,
e Plany samobdjcze.

e Spowolnienie tempa .
myslenia i wypowiedzi,

o Poczucie zubozenia mysili, .
brak mysili,

e Poczucie niesprawnosci .
intelektu,

e Zmiana percepcji .
otaczajgcego Swiata, .
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Zaburzenia koncentracji
uwagi i pamieci Swiezej,
Trudnosci w podejmowaniu
decyzji,

Spowolnienie i zubozenie
motoryki i mimiki,

Zmiana postawy ciata,
Poczucie wykonywania
ogromnego wysitku

Z uczuciem przykrosci,

e Uczucie ciezaru w miesniach,
zwilaszcza konczyn dolnych,

* Poczucie utraty energii,
ostabienie, szybkie meczenie
sie — poczucie niesprawnosci
i zniedoteznienia,

e Zaburzenie rytmu snu i czuwania,

Spadek wszelkiej
spontanicznej aktywnosci,
Zaniedbywanie obowigzkéw
domowych, szkolnych.

e Zaburzenie dziennego rytmu aktywnosci,

e Zaburzenia faknienia,

e Zaburzenia instynktu samozachowawczego,
e Zaburzenia napedu ptciowego- zanik potrzeb

seksualnych.

Zobacz na przyktadzie:

mm

Jestem do Smutek Czesty bol gtowy, kregostupa, brzucha,
niczego ucisk w klatce piersiowej
Jest Ztos¢ Problemy ze snem lub nadmierna sennos¢

beznadziejnie

Nie dam rady Gniew Problemy z jedzeniem, wzmozony apetyt lub
brak apetytu

To nie ma Rozpacz Lek przed szkotg, fobia szkolna

sensu

Nie mam na to Frustracja Izolacja spoteczna, wycofanie sie

wptywu z kontaktéw miedzyludzkich

Jak rozpoznaé depresje? @
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Nietypowa depresja
maskowana

Depresja maskowana jest to jeden z rodzajéw depresji, ktory
jednak nie jest wyrdzniany przez systemy klasyfikacyjne
jako odrebny jej podtyp. Okreslenie ,maskowana” oznacza,
ze faktyczny problem, jakim jest depresja, ukrywa sie za
objawami wskazujgcymi na inng chorobe.

Gtownymi objawami depresji maskowanej sg m.in.: zaburzenia snu,
lek o falujgcym przebiegu, réznego rodzaju dolegliwos$ci somatyczne,
a takze zespoty bdlowe.

Depresja maskowana - podstepny wrog
Paradoks polega na tym ze jest depresja bez depresji— na pierwszy
plan wcale nie wysuwajg sie symptomy emocjonalne, jak mozna by
tego oczekiwaé w przypadku zaburzen afektywnych. Nie czujesz sie
przygnebiony, ptaczliwy, nie zauwazasz u siebie obnizonego nastro-
ju. Z twoim ciatem dzieje sie co$ zupetnie innego — depresja zaktada
maski - stad okreslenie depresja maskowana, ktére trudno powigzaé
z tego typu zaburzeniami.

Maski te przybierajg postaé¢ symptoméw fizycznych. Ciato od-
czuwa bdl i réznego rodzaju dolegliwosci, ktére choremu wydajg sie
by¢ prawdziwe, a ktére tak naprawde majg swe zrédto w psychice.

Nietypowa depresja maskowana m



Apatia, smutek i zaburzenia nastroju réwniez moga sie pojawic,
cho¢ w przypadku depresji maskowanej trudno je dostrzec, gdyz pa-
cjenci sami przed sobg nie przyznajg sie do choroby.

Inne typowe maski to: zaburzenia rytméw biologicznych - snu
i czuwania, taknienia, zaburzenia miesigczkowania, wyrazne obnize-
nie libido i zmniejszenie liczby kontaktéw seksualnych.

Depresja maskowana - bol fizyczny
bdle w okolicach klatki piersiowej, uczucie ucisku i duszenia; ,za-
mieranie”, ktucie serca,
specyficzne bdle gtowy wraz z silnym uczuciem niepokoju,
dziwaczne odczucia zlokalizowane w réznych narzadach, zwtasz-
cza w watrobie, zotgdku,
dretwienie, cierpniecie, pieczenie, palenie i znieczulenie réznych
czesci ciata, zwykle koriczyn.

Depresja maskowana - jak wyglada u nastolatkow?
U mtodziezy depresja maskowana wyraza sie czesto poprzez bunt
i niepostuszenstwo, zachowania autodestrukcyjne, takie jak okale-
czanie albo mysli samobdjcze. Sg to czesto:
gwattowne, przesadzone reakcje,
napady ztosci,
obojetnos¢ na wszystko, co dzieje sie wokét albo zainteresowanie
tematem $mierci,
izolacja spoteczna np. fobia szkolna,
zaburzenia psychosomatyczne (bdle brzucha, zespédt jelita wrazli-
wego, przewlekte bdle gtowy, alergie, zmiany skorne),
czasem zaburzenia odzywiania,
naduzywaniem substancji psychoaktywnych, ktére majg pomdc
uciec od objawdw, uspokoic i znieczuli¢.
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Podczas rozpoznawania depresji w roznych jej postaciach
warto uwzglednié, to czy:

Objawy depresiji nie pojawity sie na skutek zatoby - zatoba moze
pogtebiac stan obnizonego nastroju i brak energii.

Objawy depresiji nie sg skutkiem zazywania substancji psychoak-
tywnych (tj. narkotyki, dopalacze, alkohol). Jesli zauwazysz, ze
moze to by¢ przyczyng zmian nastroju Twojej kolezanki/ kolegi ko-
niecznie podziel sie swojg opinig z osobg dorosta.

Warto zwrécié¢ uwage, czy stany obnizonego nastroju nie sa spo-
wodowane czynnikami biologicznymi. Objawy depresji sg podob-
ne np. do objawdéw pojawiajgcych sie przy niedoczynnosci tarczy-
cy lub chorobie autoimmunologicznej. Osoba z objawami depresji
powinna wykluczy¢ takg opcje badaniami i konsultacjg z lekarzem.



Burzliwy okres
dorastania a depresja

Zadanie dla Ciebie! Wyobraz sobie, ze...

Znajdujesz sie posrodku oceanu, na matej tratwie — dookota widzisz
tylko wode i otchtan. Ty bedac na tym oceanie, nie wiesz zupetnie
gdzie sie znajdujesz, nie wiesz nawet na jakim kontynencie jestes oraz
z jakiego powodu znalaztas/tes sie w tym miejscu.

Patrzysz, a w oddali pojawia sie cztowiek na motoréwce.
Podptywa radosnie do Ciebie i informuje Cie, ze w tym oceanie jest
mnostwo niebezpiecznych stworzen. Nie wiesz jakie to stworzenia, co
moze Ci sie sta¢ ,najgorszego” w tej sytuaciji, nie wiesz co zrobic¢ by
ruszyc¢ z miejsca i nie sprowokowad niebezpiecznych stworzen. Osoba,
ktora do Ciebie podptyneta powiedziata Ci jasno... Twoim zadaniem
jest przeptyna¢ na wyspe i pokazuje Ci palcem, w ktérg strone ptynac.
Mozesz to robi¢ metoda prob i btedow, sprawdzajac ktére stworzenia
sg przyjazne a ktére miesozerne. Niestety w starciu z takimi
stworzeniami masz tylko jedng szanse! Na swojej drodze mozesz
spotkac ludzi na motoréwkach, ktérzy beda Cie zyczliwie wspiera¢ by
cato doptyna¢ do wyspy. Problem jest jeden — kazdy podpowiada Ci
cos innego. Wszystko zalezy od tego, co wybierzesz.

Odpowiedz krotko...
Jakie emocje towarzyszg Ci w tej sytuacji?

Burzliwy okres dorastania a depresja @
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Jakie mysli przychodza Ci do gtowy?

Czy kiedykolwiek chciatabys$/ chciatby$ znalezé sie na takiej tratwie? Jak

czesto Ty znajdujesz sie na takiej ,tratwie” w zyciu prywatnym?

Doktadnie w taki sposdb mozna sobie wyobrazi¢ okres, w ktérym

znajdujesz sie Ty i Twoi rowiesnicy. Dojrzewanie, to moze by¢ trudny

dla Was czas, w ktérym naktadaja sie poszczegdlne procesy:
Dojrzewanie piciowe (burza hormondw),
Dojrzewanie intelektualne (zaczynasz dostrzegac zwigzki miedzy
rzeczami, ktérych wczesniej nie powigzywatas/powigzywates. My-
slenie konkretne, zamienia sie w myslenie abstrakcyjne — deduk-
cyjne ... od ogotu do szczegdtu oraz indukeyjne... od szczegétu do
ogotu. Lubie kogos... A witasciwie, dlaczego lubie te osobe? Ciggte
testowanie myslenia)
Dojrzewanie emocjonalne (zdobywasz umiejetnosci radzenia sobie
Z emocjami i stresem, impulsywnoséciag. Czesto mozesz nie rozumieé
swojego zachowania, zmian w swoim ciele — to naturalne)
Dojrzewanie spoteczne (wcigz jestes$ na etapie zdobywania umie-
jetnosci nawigzywania i utrzymywania relacji spotecznych. Na pod-
stawie nawigzanych relacji, ksztattuje sie Twoja tozsamosc)

Depresja mtodziezy czesto jest mylona z tzw. ,BUNTEM NASTOLAT-

KA”, czyli zmiany w zachowaniu ttumaczone sg procesem dojrzewania,
ktére z czasem powrdca do ,normy”.
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Depresja z petnymi objawami wystepuje rzadziej u dzieci/ mtodziezy
niz u dorostych, ale wystepuje — nawet u dzieci!

Zachorowalnos$¢ na depresje gwattownie wzrasta pod koniec
okresu dorastania. Wzrasta zwtaszcza u dziewczat- szybko osiggajac
podobny wskaznik jak u dorostych.

Depresja moze pojawi¢ sie jako samodzielna choroba lub jako
problem wtérny wynikajacy z innych problemoéw zdrowotnych.

Zatem jak rozpoznac¢ depresje w okresie dojrzewania?

U nastolatkéw bardzo rzadko wida¢ klasyczny smutek, natomiast
bardzo czesto wedtug niektéorych badan nawet u 60% nastolatkow
wystepuje tak zwany nastrdj dysforyczny. Jest to w duzym uprosz-
czeniu mieszanka smutku i ztosci — ciggta drazliwosc¢.

Jesdli charakterystyczne dla depresji objawy utrzymuja sie dtuzej
niz dwa tygodnie, to pamietaj ze te chorobe mozna rozpozna¢ we-
dtug okreslonych kryteridéw diagnostycznych. Co wazne! Diagnoze
stawia lekarz psychiatra. Lekarz pierwszego kontaktu, pedagog lub
psycholog mogag jedynie przypuszczac chorobe. Ostateczng diagnoze
stawia lekarz psychiatra.



Jak rozmawiaé¢ z osobg
chorg na depresje?

Warto pamietaé, ze depresja to choroba nie lenistwo czy
fanaberia. Staraj sie nie stosowac stwierdzen, ktére beda
zaprzeczeniem tego, co czuje Twdj rozmowca.

Czy wiesz jak rozmawia¢ z osoba chorg na depresje? Zapoznaj sie
Z ponizszg tabelka.

Co mowié? Czego nie mowié?

Pamietaj, ze nie jeste$ sam. Mozesz na Popatrz na innych, Ci to dopiero maja
mnie liczy¢. Zle...

To co moéwisz jest dla mnie wazne, ty Badz twardy, nie becz...
jestes dla mnie wazny.

Pomoge Ci. Powiedz, kiedy bedziesz Tobie caty czas co$ dolega, odkad
gotowy, uméwie Cie do specjalisty. pamietam masz depresje.
Akceptuje Cie takim, jakim jestes. Nie Czy myslates o tym, zeby medytowac?
oceniam. Gdybys medytowat codziennie
z pewnoscig by Cie nie spotkato nic
ztego.
Nie zostawie Cie z tymi problemami. Ja tez czasami mam dota, to normalne.
Wiedz, ze zawsze jestem blisko. Wtedy gram na komputerze.

Jak rozmawiac z osobg chorg na depresje? @
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Co mowicé? Czego nie mowic?

Troszcze sie o Ciebie. Jak dalej bedziesz miat tego swojego
dota, to nikt nie bedzie chciat sie

z Tobg trzymac.

Bardzo Ci wspétczuje, jestem przy Ciggle tylko poruszasz temat o sobie,
Tobie. Nie obwiniaj sie o nic. Razem popatrz na mnie jakie ja mam
damy rade. problemy.

Trudno mi sobie wyobrazi¢, jak bardzo To Twoja wina, ze jestes tam, gdzie
cierpisz. Bardzo Ci wspotczuje. jestes. Do niczego sie nie nadajesz.

Depresja to choroba, to ze sie
tak czujesz nie znaczy, ze jestes
wariatem.

Ciggle sie nad sobg uzalasz, juz nie
moge tego stuchac.

Podsumowujac:
Okaz zrozumienie. Nie poréwnuj do innych (nawet do tych, ktérzy
majg zdiagnozowang chorobe). Kazdy jest inny
Dopytuj, gdy co$ dla ciebie jest niejasne
Pokaz, ze stuchasz i rozumiesz stosujgc stowa ,tak’, ,rozumiem”
Staraj sie ,ubra¢ okulary” Twojego rozméwcy
Nie bagatelizuj
Nie diagnozuj
Nie zastraszaj
Nie oferuj nieprofesjonalnej pomocy
Unikaj mitéw na temat depresji, skupiaj sie na faktach
Daj akceptacje, nie wszyscy od razu chcg rozmawiacd i stuchaé po-
rad. Nie zaprzeczaj uczuciom rozmowcy. Czesto wystarczy by¢
obok i w ten sposéb okazaé wsparcie

Rozmowa z osobg chorg na depresje powinna by¢ petna wsparcia,
zrozumienia i akceptacji. Aktywnie stuchaj, doceniaj postepy i moty-
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wuj do leczenia. Warto wyjs$¢ z inicjatywg na spotkanie, poniewaz juz

sama obecnos$¢ daje osobie chorej poczucie bezpieczenstwa.

Dla oséb, ktére zauwazajg wsrdd swoich bliskich objawy de-
presji, pamietaj ze w takiej sytuacji panujg analogiczne zasady jak
w samolocie — podczas wylotu dostajemy instrukcje ewakuacji z sa-
molotu, z informacja ze rodzic w pierwszej kolejnosci zaktada sobie
maske tlenowa, w drugiej kolejnosci dziecku. Podobna sytuacja jest,
gdy mamy wsréd bliskich osobe z depresjg. Zadbaj o siebie, by méc
zadbacd o innych. Ponizej znajdziesz kilka pomocnych wskazéwek:

Zadbaj o siebie!

Nie pomozesz innym, gdy
sama/sam bedziesz w stabej
kondyciji.

Wyznaczaj zdrowe
granice, dbajac przy
tym o siebie i innych.

Praktykuj metode

Jwdziecznosci”,
doceniajgc niewielkie
wydarzenia ktdre ciesza.

Utrzymuj kontakt

z osobg chorg, nie obrazaj
sie na jej czesto nieadekwatne
zachowania.

Cierpliwosci!

Leczenie depresji czesto
okazuje sie dtugoterminowym
procesem.

W depresiji
najwazniejsza jest
terapia i wsparcie
(w miare mozliwosci)

w powrocie do zdrowego
rozwoju.

Réb to, co znajduje sie
w granicach Twoich

mozliwosci. Reszte zostaw
specjalistom.

Odpusé, jesli cos znajduje
sie poza granicami Twoje
wptywu.

Jak rozmawiac z osobg chorg na depresje? @
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Pytaj, co osoba chora Pielegnuj w sobie
potrzebuje od Ciebie. poczucie wiasnej
Warto mie¢ swiadomos¢, ze wartosci, uwierz

robi sie wszystko co w swojej w swoje mozliwosci
mocy.

Poszukaj sposobow, Przede wszystkim
osob i miejsc, ktore zadbaj o siebie

beda dla Ciebie i daj poczucie drugiej
wsparciem. osobie, ze jestes obok.

Co zrobic¢, gdy u siebie podejrzewam objawy depres;ji?
Krok pierwszy, NAJWAZNIEJSZY: Skorzystaj z pomocy psycho-
loga i psychiatry — osoba chora na depresje wymaga leczenia
specjalistéw. Psychoterapia to pierwszy krok w kierunku leczenia.
Warto zaznaczy¢, ze depresja to choroba, jak kazda inna i leczy sie
ja lekami zaleconymi przez specjaliste- psychiatre.

A gdy rozpoczniesz proces leczenia...

Zadbaj o relacje z bliskimi — warto mie¢ kogos z kim mozna celebro-
wac dobre momenty oraz kogo$ z kim mozna porozmawia¢ w trud-
nych chwilach. Moze to by¢ przyjaciel, rodzina blizsza lub dalsza.
Zadbaj o pasje i zainteresowania - te dziatania dostarczajg przyjem-
nosci, warto je zastosowacd podczas leczenia. Pamietajgc, ze to nie
jest recepta na depresje, tylko profilaktyka zdrowia psychicznego.
Zdrowo jesc¢, prowadzi¢ aktywny tryb zycia i zadbac¢ o odpowied-
nig dawke snu - te dziatania dostarczajg przyjemnosci i wptywajg
pozytywnie na zdrowie psychiczne i fizyczne osoby chorej na de-
presje. Zdrowy tryb zycia wspiera proces leczenie depres;ji.
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Gdzie szukac
pomocy?

Diagnoza i leczenie depresiji
Diagnoza - lekarz psychiatra,
Leczenie — lekarz psychiatra - farmakoterapia - psychoterapeuta
- psychoterapia,
Psychiatra - daje diagnoze,
Psychiatra - decyduje o leczeniu, czy trzeba przyja¢ lekarstwa
i jakie,
Psychoterapeuta — prowadzi psychoterapie (rézne nurty psycho-
terapii). Najlepsze efekty — terapia poznawczo-behawioralna.

Pamietaj, ze niezaleznie od tego jak ,beznadziejne” wydaje Ci sie
potozenie Twoje lub Twoich bliskich, zawsze jest wyjscie z sytuacji.
Nie jeste$ sama/ sam! Ponizej znajdziesz kilka telefonéw do specja-
listdw, ktérzy udzielg Ci pomocy w kryzysie. Nie jest wstydem, to ze
szukacie pomocy...

Bezptatne telefony zaufania i infolinie
Poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci Gdynia, Traugutta 9,
58 6216143
Osrodek Interwencji Kryzysowej
58 511 01 21
Telefon zaufania dla mtodziezy
1161

Gdzie szukaé pomocy? @




Telefon zaufania dla os6b dorostych w kryzysie emocjonalnym
116 123

Antydepresyjny telefon forum przeciw depres;ji
22 594 9100

Telefon przeciwprzemocowy Fundacji Feminoteka
888 883 388

Kazda szkota u Ciebie w miescie jest przypisana do konkretnej po-

radni psychologiczno-pedagogicznej w rejonie, w ktérym sie znajduje.
O adres poradni mozesz zapytaé szkolnego pedagoga badz psychologa.
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Profilaktyka depresji -
zadbaj o swoj dobrostan
psychiczny

Zycie czesto daje nam w ko$¢. Mamy mato czasu dla siebie
samych, a dookota dzieje sie wiecej niz jestesmy w stanie
czesto przyjac. Ponizej znajdziesz kilka przydatnych éwiczen
do wykonania, ktére pomoga Ci znalez¢ odpowiednig droge
do dobrego samopoczucia, jeszcze lepiej poznad siebie,
swoje potrzeby i mozliwosci swobodnego wyrazania.

Te éwiczenia mozesz realizowaé¢ w dowolny sposob... jednak
cokolwiek z nimi zrobisz - mamy nadzieje, ze bedzie Ci przy
tym towarzyszy¢ ogrom radosci i skutecznosci! Do dzieta!

1. Daj upust swojej kreatywnosci

Kazdy ma w gtowie swojego stworka — nikt o nim nie pamieta, ale on
zawsze siedzi w gtowie i czeka. Mdj stworek jest okragty, rézowy i ma
mieciutkie futerko - jak skérka od kiwi. Malutki nosek ,siedzi” na jego
buzi i wyglada jak orzeszek. Uszy ma niesamowicie dtuuuugie, siegaja
do ziemi - teraz zwigzat je sobie w ,kitka”. Dzisiaj méj stworek jest za-
dowolony i peten energii.

Profilaktyka depresji — zadbaj o swoj dobrostan psychiczny @
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Zastanow sie...
Jak sie czujesz?

Jaki jest Twdj nastrgj?

Co sie dzisiaj wydarzyto?

Co sprawito Ci dzisiaj rado$¢é?

Co Cie zasmucito?

Wez do reki kredke narysuj swojego, dzisiejszego stworka, ktéry

odzwierciedli Twéj nastroéj. Kazdego dnia mozesz narysowac takiego
stworka i obserwowag, jak stopniowo zmieniaty sie Twoje emocje.

Zrozumie¢ depresje Poradnik dla nastolatkéw

2. Zastanow sie nad tym, co sprawia ci przyjemnos¢
Co sprawia Ci przyjemnos$é? W codziennej rutynie czesto zatracamy
sie w tym, co musze zrobi¢, nie zwracajac uwagi na to co chce robic.
Mamy mato czasu dla siebie, nie zwracamy szczegodlnej uwagi na
nasze potrzeby.

Usigdz wygodnie i zastanow sie na spokojnie, co sprawia Ci
radosc¢?

Sporzadz liste takich rzeczy/ czynnosci, ktore w ostatnim czasie
przyniosty Ci prawdziwa radosé:

A teraz zadaj sobie pytanie, co musisz zrobi¢ by te czynnosci méc wy-
konywaé (co/ kto stoi na przeszkodzie)? Od kiedy zaczniesz te czyn-
nosci praktykowacé?

Profilaktyka depresji — zadbaj o swoj dobrostan psychiczny @
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3. Skutecznie organizuj swéj czas

Skuteczna organizacja czasu, moze okaza¢ sie dobrym sposobem na
uzyskanie kontroli nad obowigzkami a co za tym idzie czasu wolnego
na przyjemnosci. Jest to tez istotne narzedzie, ktére pomoze Ci
poradzi¢ sobie z presja.

Przed szkotg zréb liste rzeczy, ktére masz danego dnia do
zrobienia. Gdy juz masz taka liste — uporzadkuja jg wedtug pilnosci
spraw, pomysl ktére kwestie danego dnia s3 najistotniejsze.

Postaraj sie nie robi¢ zbyt wielu czynnosci na raz — wszystkim sie
to zdarza. Takie dziatanie moze zwiekszy¢ Twdj stres i poczucie presji.

Pamietaj o przerwach, gdy uczysz sie do sprawdzianu. To trudne
do osiggniecia zwtaszcza, gdy czujesz stres i presje — zapewni Ci to
jednak wiekszg skutecznosc¢ podczas radzenia sobie zadaniami, ktére
masz do zrealizowania.

Stworz przyktadowy plan na swdj tydzien, zadania wazne
i najwazniejsze mozesz podkresli¢ kolorami.

Jesli planowanie catego tygodnia bedzie dla Ciebie wyzwaniem, to
warto zacza¢ od planowania jednego dnia na przdd albo nawet rozpisuj

~mate kamienie milowe”, zadania ktére chcesz wykonac¢ w ciggu
danego dnia.

Zaplanuj swéj tydzien
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4. Praktykuj wdziecznosé

Jak jest teraz? Na ile potrafisz doceni¢ to co aktualnie
posiadasz? Na ile dgzysz stale do tego, co jest na ten moment
nieosiggalne? Stale styszymy w reklamach, czytamy i oglgdamy
w internecie o produktach/ rzeczach/ umiejetnosciach/
sytuacjach ktérych aktualnie nie mamy. Warto jednak skupi¢
sie na tym, co aktualnie mamy - za co jestesmy wdzieczni.
Pielegnowanie w sobie pozytywnego myslenia i zyskaé
konstruktywng perspektywe na zycie.

Kazdego dnia, przed snem narysuj symbole jednej lub wiecej
rzeczy za ktore jestes szczegodlnie wdzieczny/ wdzieczna
danego dnia.

Sprobuj juz dzis!

5. Samowspoéiczuj

Stres pojawia sie czesto dlatego, ze nie potrafimy by¢ dla
siebie wyrozumiali. Popetniamy btedy jak kazdy, ale nie
jeste$Smy w stanie przyja¢ do wiadomosci, ze to wtasnie my
mogliSmy to zrobié. A co sie stanie, jesli btad popetnimy?
Wiadomo, ze wszystko zalezy od powagi sytuacji i rodzaju
popetnionego btedu. Ale koniec, koncow ,Swiat sie nie zawali”,
chociaz moze nam sie tak wydawac.
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Pozwdl sobie zatroszczy¢ sie o siebie. Brzmi bardzo egoistycznie
natomiast w wiekszosci przypadkéw, to bardzo zdrowa metoda na to
by w pewnym stopniu zniwelowaé uczucie napiecia spowodowanego
stresem.

Przecéwicz to:

e Przypomnij sobie sytuacje w ktdrej cos ci sie nie udato. Moze
doswiadczytas/ doswiadczytes$ niepowodzenia, popetitas/
popetnite$ wazny biad.

o Jakie stowa w tej sytuacji do siebie kierujesz? Jakich konkretnie stow
uzywasz? Jakie sg twoje gesty jakim tonem do siebie méwisz?

» Ateraz pomysl sobie, ze w takiej sytuac;ji jest Twoja najblizsza osoba.
Moze to by¢ Twoja mama/ tata, przyjaciotka/ przyjaciel lub ukochany
zwierzak. Oni wtasnie doswiadczyli niepowodzenia, popetnili btad.

o W jaki sposdb traktujesz te osobe/ zwierze? Co do nich méwisz?
Jakich stow konkretnie uzywasz? Jakie sg twoje gesty? Jaki jest
Twdj ton?

e Pordéwnaj teraz jak traktujesz siebie w takiej sytuaciji i jak traktujesz
swoje najblizsze osoby. Czy widzisz réznice?

o Zamknij teraz oczy i wyobraz siebie w sytuacji, gdy popetniasz
wazny btagd w zyciu. Potraktuj siebie tak jak traktujesz bliskie Ci
osoby. Jak sie z tym czujesz?

6. Znajdz punkty zapalne
Zidentyfikuj to, co powoduje u Ciebie stres/ niepokdj.
Pomoze Ci to w przewidywaniu potencjalnych zagrozen oraz
w zaplanowaniu dziatan pozwalajgcych sobie na radzenie sobie
w konkretnych sytuacjach. Nie wszystkich stresujgcych sytuaciji
jestesmy w stanie unikngé.

Daj sobie troche czasu, pomysl jakie wydarzenia mogg mieé
wptyw na poziom Twojego stresu.

Profilaktyka depresji — zadbaj o swoj dobrostan psychiczny @



Dokoncz ponizsze zdania swoimi propozycjami, propozycje moga
by¢ rozne (np. wstgpienie na apelu, péjscie do dentysty, trudna
rozmowa z rodzicami).

1. Bardzo sig stresuje, gdy

2. Stresuje sig, gdy

3. Troche sie stresuje, gdy

Zaznacz na ile w skali 1-10 silny jest Twoj stres w okreslonych
przez Ciebie sytuacjach, gdzie 1 oznacza lekki, 5 oznacza sredni,
natomiast 10 bardzo mocny.

Na zakonczenie wypisz trzy generalne tytuty swoich streséw, ktore

uzyskaty najwieksze noty. Co mozesz z nimi zrobi¢, by poczuc sie
lepiej?
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7. Zminimalizuj swdj stres
Co mozesz zrobié, by poczu¢ sie lepiej? Co sie stanie, gdy zaczniesz
patrze¢ na stresujgca sytuacje w racjonalny sposob?

Podczas stresujgcej sytuacji bardzo wazna role odgrywaja Twoje
mysli, poniewaz to od nich zalezy jakie uczucia wywota w Tobie dane
zdarzenie, oto fakty dotyczace mysili:

e Satorzeczy ktére pojawiajg sie w naszej gtowie,

o Sgbardzo wazne, poniewaz wywotujg uczucia a w konsekwencji
zachowania,

o Sadwa rodzaje mysli - spokojne i niespokojne,

o Niespokojne mysli czesto mozna zamieni¢ na spokojne, warto
spojrzec¢ na sytuacje z poziomu faktoéw (realistycznie).

Na taka sytuacje mozesz spojrze¢ z poziomu faktow:

o Jakie mam dotychczasowe doswiadczenia? (Co zrobitam/ zrobitem
kiedy$ w podobnej sytuacji?),

o Jakie sg ogdlne, rzetelne informacje na temat tej sytuacji? (Jak jest
W rzeczywistosci?),

o Jakie moga by¢ inne wyttumaczenia?

e A co jabym zrobit, gdybym byt w podobnej sytuacji? (Zamiana rdl),

o Na co w tej sytuacji mam realny wptyw - co jest dla mnie wazne? Co
moge z tym zrobic¢?

8.Zakotwicz relaksujace miejsce

To superprzydatne ¢wiczenie, ktére mozesz wykorzystac¢ w sytuacji
gdy nie masz duzo miejsca i czasu na relaksacje. Wystarczy, ze
wykorzystasz jedno bardzo cenne narzedzie - swojg wyobraznie.

Zamknij oczy i wyobraz sobie miejsce, w ktorym czujesz si¢ najlepie;j.
Miejsce w ktdrym czujesz sie bezpiecznie, dominuje tam harmonia
i spokd;j.

Wré¢ wspomnieniami do miejsca, w ktorym juz bytas/ bytes — jesli
nie masz takiego miejsca, to je wymysl.

Profilaktyka depresji — zadbaj o swoj dobrostan psychiczny @
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Pomysl o szczegodtach tego miejsca, co doktadnie sie tam
znajduje? Jakie dominujg tam ksztatty, kolory? Jaki czujesz zapach?
Jakie styszysz dzwieki? Jak Ci jest w tym miejscu? Jaka jest tu
temperatura - jest Ci ciepto czy chtodno?

Odptyniodprez sie... Po wszystkim postaraj sie narysowac, swoja

,oaze spokoju”.
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9. Zadbaj o higiene cyfrowa

Nowoczesne technologie sg pomocnym narzedziem, ktdre taczy nas
ze swiatem. Naduzywanie moze jednak wywotac¢ uczucie przyttoczenia
i stres. Odtozenie telefonu/ komputera chodz na krétkg chwilke moze
pomoéc Ci sie zrelaksowac.

Zasady higieny cyfrowej:

Kontroluj czas przed ekranem,

Odktadaj telefon, jesli go w danym momencie nie potrzebujesz,
Wytacz powiadomienia w telefonie,

Gdy sie uczysz, staraj sie nie robi¢ kilku rzeczy na raz. Wytacz
rozpraszajace aplikacje,

Zadbaj o relaks i odpoczynek bez telefonu/ komputera/ tabletu,
Znajdz inne zainteresowania poza interenetem. Moze sitownia?
Ruch na swiezym powietrzu? To doskonaty pomyst na roztadowanie
nieprzyjemnych emocji.

Planuj czas, rowniez taki bez interenetu. Styszatas/ styszates

o detoksie od internetu? Warto sprébowac.

Zadbaj o sen, nie uzywaj telefonu bezposrednio przed snem,
Dbaj o relacje offline.
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