


CZYM JEST DEPRESJA?

Depresja to powszechne zaburzenie zdrowia
psychicznego, zaliczane do zaburzen nastroju.
Charakteryzuje sie uporczywym smutkiem, niemoznoscia
odczuwania przyjemnosci. Czesto zwigzana jest
Z brakiem apetytu, stabg jakoscia snu, zwieksza
zmeczenie i ostabia koncentracje.

Depresja powoduje cierpienie chorego i znaczgco
wptywa na jego zdolnhosc¢ do funkcjonowania
| satysfakcjonujgcego zycia. Choroba wymaga leczenia,
ktdre polega zazwyczaj na stosowaniu lekdow i/lub
terapii. Nieleczona, moze prowadzi¢ do standw groznych
dla zycia, w tym do samobodjstwa.



CZY DEPRESJA TO POWSZECHNA
CHOROBA?

Depresja stanowi coraz wiekszy problem zdrowotny
i spoteczny. Wedtug szacunkdéw Swiatowej Organizacji
Zdrowia do 2030 roku depresja bedzie najczescie]
wystepujgca chorobg na swiecie.

Szacuje sie, ze w Polsce na depresje choruje ok. 1,2 mln
osoOb. Dane NFZ wskazuja, ze w skali roku Swiadczenia
Z rozpoznaniem gtownym lub wspotistniejgcym depres;i
udzielono 682 tys. pacjentom.



OBJAWY DEPRESJI

Depresja to choroba objawiajgca sie obnizeniem nastroju
(apatig, przewlektym poczuciem smutku, rozdraznienia czy
pustki) i/lub niemoznoscig cieszenia sie zyciem i sprawami,

ktore wczesniej byty zrodtem przyjemnosci. U chorych czesto
wystepuje tez negatywna ocena samego siebie, poczucie winy,
brak wiary w mozliwos¢ poprawy oraz mysli o Smierci lub
samobojstwie. Chorzy skarzg sie na fizyczne objawy — brak sit,
energii i ciggte zmeczenie. Majg takze problemy z koncentracja
uwadgi, zapamietywaniem czy podejmowaniem decyzji.
U czesci osob wystepuje niepokdj ruchowy - koniecznosc
przemieszczania sie, poruszania dtornmi czy palcami.
W okresie depresji czesto wystepuja tez roznorodne objawy
lekowe.




DEPRESJA - SYRPTOMY WEDEUG
WHO:

W klasyfikacji choréb WHO ICD-11, epizod depresyjny
scharakteryzowany jest jako obnizony nastroj lub spadek
zainteresowania czynnosciami, ktéry wystepuje przez
wiekszg czesc¢ dnia, prawie codziennie przez co najmniej
dwa tygodnie. Wsrod objawodw w klasyfikacji WHO
wymienia sie: trudnosci z koncentracjg, poczucie
bezwartosciowosci lub nadmierne poczucie winy, poczucie
beznadziejnosci, nawracajgce mysli o Smierci lub
samobojstwie, zmiany apetytu, jakosci snu, pobudzenie czy
spowolnienie psychoruchowe, spadek energii lub
Zmeczenie.




STOPNIE DEPRESJI

Opisane objawy powoduja trudnosci w zyciu osobistym,
spotecznym, zawodowym czy szkolnym osoby z depresja.
W zaleznosci od liczby i nasilenia symptomodw oraz ich
wptywu na funkcjonowanie chorego, wyrdznia sie tagodne,
umiarkowane i ciezkie epizody depresyjne.

. epizod tagodny depresji: w jego przebiegu chory ma
zazwyczaj trudnosci w wykonywaniu codziennych zadan,
jednak jego aktywnosc¢ nie jest zaburzona catkowicie;
. epizod umiarkowany depresiji: charakteryzuje sie
znacznymi problemami z wykonywaniem obowigzkow
domowych i pracy;
. epizod ciezki depresji: objawy uniemozliwiajg osobie
chorej wykonywanie jakiejkolwiek pracy zawodowej
| obowigzkdw domowych, poza drobnymi czynnosciami.



LECZENIE DEPRESJI

Obecnie najpopularniejszg metoda leczenia depresiji Leki przeciwdepresyjne stuzg leczeniu objawow
jest potagczenie farmakoterapii i psychoterapii. depresyjnych i lekowych. W leczeniu tagodnych
stanow depresji sg rekomendowane na rowni z
Psychoterapia (,,terapia rozmowa”) polega na psychoterapig, hatomiast w leczeniu umiarkowanych
leczeniu zaburzen psychicznych za pomocg metod | ciezkich depresji stanowg metode z wyboru.
psychologicznych. Prowadzi jg wykwalifikowany Leki przeciwdepresyjne dzieli sie na kilka grup
specjalista (np. psychoterapeuta czy lekarz o roznym mechanizmie dziatania. By dobrac preparat,
psychiatra po specjalistycznym podyplomowym specjalista bierze m.in. pod uwage profil objawdw,
szkoleniu). Ten sposdb oddziatywania stanowi wiek pacjenta, obcigzenia somatyczne, inne
podstawowa metode terapii stanow depresyjnych stosowane leki, dotychczasowe leczenie
o lekkim nasileniu oraz niektéorych stanow przeciwdepresyjne czy dziatania niepozadane.
depresyjnych o nasileniu umiarkowanym. .

W pozostatych przypadkach moze byc
uzupetnieniem farmakoterapii.
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ROZWIJANIE ZAINTERESOWAN
| UNEJETNOSC]

Hobby to swietny sposdb na spedzenie wolnhego czasu i odpoczynek
od codziennej rutyny. Poswiecanie czasu na aktywnosc¢, ktdra sprawia
Ci przyjemnosc¢, moze poprawic¢ Twoje zdrowie psychiczne
| samopoczucie. Badania pokazujg, ze osoby z hobby rzadziej cierpig
na stres, obnizony nastroj i depresje. Twoje zainteresowania mogag
byc¢ tworcze, sportowe lub wyraznie osobiste. Mozesz wybrac hobby,
ktore mozesz robi¢ sam lub jako czesc¢ grupy. Bez wzgledu na to, jakie
sg twoje zainteresowania, z pewnoscig znajdziesz dla ciebie hobby.
Liczy sie to, ze jest to cos, co uwazasz za sensowne | przyjemne.
Badania pokazujg, ze posiadanie hobby wigze sie z ztagodzeniem
depresji - a niektdrym moze nawet zapobiegac depresii.



WSPARCIE WYCHOWAWCY, PEDAGOGA,
PSYCHOLOGA

Trwajacy dtugo okres smutku, apatii i wycofania moze oznaczad, iz dziecko
jest w depresji, a taki stan wymaga juz starannie przemyslanej pomocy.
Zanim uczen zostanie poddany leczeniu pierwsze wsparcie powinien
otrzymac w szkole u wychowawcy, pedagoga lub psychologa.

To oni wstepnie (w porozumieniu z rodzicami) powinni zadbac¢ o stan
psychiczny dziecka. S najblizej ucznia, wiec tatwo moga przeprowadzic
rozmowe, objac¢ go dyskretng obserwacjg, monitorowac postepy w nauce
czy W relacjach z rowiesnikami. Nauczyciel moze zapewnic¢ szczegolng
opieke | dostosowac obowigzki szkolhe, wesprzec aby wymagania
edukacyjne nie byty dodatkowym problemem, a wrecz przeciwnie - mogty
stawac sie nawet czynnikiem ochronnym. Zdarzajg sie bowiem przypadki
\ poprawy nastroju, gdy mtody cztowiek osigga konkretny sukces w nauce.
Poziom leku ucznia mozna zmniejszy¢ stosujgc odpowiednie metody pracy
| indywidualizujgc prace dziecka z danego przedmiotu.

| DOSWIADCZENIE NAUCZYCIELlIl ZAWSZE MOZESZ POPROSIC O ROZMOWE

\ PAMIETAJ, ABY W PRZYPADKU PROBLEMOW ZDAC SIE NA WIEDZE
CZY TEZ WSPARCIE.



GDZIE SZUKAC POMOCY W DEPRESJI

Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny przez 7 dni w tygodniu
w godz. 14.00-22.00

116 11
Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny catg dobe przez 7 dni w tygodniu

800 108 108
Bezptatny telefon wsparcia, czynny od poniedziatku do niedzieli (z wyjatkiem dni swiatecznych) w godz. 14.00-

20.00

121 212
Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka, czynny catg dobe przez 7 dni

w tygodniu

22 635 09 54
Telefon zaufania dla osdéb starszych, czynny w poniedziatek, srode, czwartek w godz. 17.00-20.00




GDZIE SZUKAC POMOCY W DEPRESJI

Leczeniem depresji zajmuje sie psychiatra, a jesli tatwo mozna zidentyfikowac objawy, leczenie moze
poprowadzic¢ lekarz pierwszego kontaktu (lekarz POZ). Do psychiatry nie potrzebujesz skierowania.
W najciezszych przypadkach depresja wymaga hospitalizacji i leczenia w osrodkach specjalizujgcych
sie w pomocy osobom dotknietym problemem depresji oraz ich rodzinie i bliskim.
Pomoc znajdziesz w:

. poradniach zdrowia psychicznego

. szpitalach lub oddziatach psychiatrycznych
. osrodkach interwencji kryzysowej

. poradniach psychologiczno-pedagogicznych.
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