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- Smutek i depresja
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Jak sobie z nimi radzic?




Depresja
-Zczym Wam
sie kojarzy?




Vincent Van Gogh,
1890



Znacie tego aktora?
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Jak rozpoznac, ze ktos
clerpi na depresje?

Objawy depres;ji
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NAJWAZNIEJSZE OBJAWY DEPRESJI

SMUTEK

TRUDNOSCI W DOSWIADCZANIU PRZYJEMNOSCI

BRAK ENERGII (POCZUCIE NIEMOCY, ZMECZENIA, BRAKU Sit)
BRAK NADZIEI

NIEPOKOJ

INNE OBJAWY LEKOWE

TENDENCJA DO IZOLOWANIA SIE

POCZUCIE WINY | BEZWARTOSCIOWOSCI



SMUTEK

Zaburzenie
zdrowia

Dtugotrwaty stan
obnizenia nastroju

Wspotistniejgce
objawy;

Reakcje emocjonalne nie
proporcjonalne do przyczyn
je wywotujacych;

Uniemozliwia codzienne
funkcjonowanie;



SMUTEK JEST TYLKO
ELEMENTEM DEPRES)I!




Ze smutkiem mozemy
sobie poradzic

ZAZWYCZA] JEST REAKCJA NASZEGO
ORGANIZMU NA JAKIES ZDARZENIE/ SYTUACJE

Jakie macie sposoby radzenia sobie ze smutkiem?



a\) Na poprawe nastroju:

T n o =

POBIEGA), POStUCHA] ZNA|DZ WEZ KILKA
' : ULUBIONE] POZYTYWY GLEBOKICH
p6TLEN Sty MUZYKI DANEJ SYTUAC)I ODDECHOW

MOZG



DEPRESJA NIE WYNIKA
Z JAKIEJS KONKRETNE)
SYTUACJI



Przyczyny depresji

Sytuacje i wydarzenia zyciowe, np.:
zaburzone relacje z rodzicami,
trauma (np. seksualna),

trudne doswiadczenia,

Smierc bliskiej osoby,

utrata pracy, rozwaod itp.

uwarunkowania genetycznie

« 0soba, ktéra ma rodzica, ktory miat epizod depresyjny, jest dwa
do czterech razy bardziej narazona na depresje w swoim zyciu;

Obecnos¢ przewlektej choroby, niepetnosprawnosci;

Uzaleznienia od substancji stosowanych w celu zmniejszenia leku s

Zaburzone funkcjonowanie mozgu — na poziomie neuronalnym lub
hormonalnym.

——



statystki

Wedtug dokumentu Swiatowej Organizacji
Zdrowia pt. ,,Mental Health Action Plan
2013-2020” depresja stanowi obecnie 4,3%
globalnego obcigzenia wszystkimi
chorobami

i jedna z najwiekszych pojedynczych
przyczyn niesprawnosci w skali Swiata (...).
Na swiecie choruje na nig ponad 350 min
ludzi.



(...) na depresje cierpi coraz wiecej dzieci
b i mlodziezy.

Depresje stwierdza sie u ok. 2% dzieci
(dotyka ona rownie czesto dziewczynki i
chlopcow) oraz nawet u 8%-10%
nastolatkow
(czesciej choruja dziewczeta).

Szacuje sie, ze szeroko rozumiane
zaburzenia depresyjne moga wystepowac
nawet u
20% - 30% nastolatkow.



: ;Dep,reJa Jestchorobasmlertelnq,
dlatego TRZEBA ja leczyc¢!



Kiedy zaczac szukac pomocy?

Jestes drazliwaly,
odczuwasz chwiejnosc
nastroju, impulsywnos¢
lub pobudzenie
psychoruchowe.

Masz wybuchy gniewu,
krzyku, niezrozumialego
rozdraznienia lub placzu.

Masz obnizony nastrgj, jestes
apatyczna/y, masz niechec¢ do
aktywnosci, ktore wczesniej
sprawialy Ci radosc.

masz problemy
z koncentracja, pamiecia,
gorsze stopnie w szkole

Masz zmiane apetytu -
jego brak, chudniecie lub
przeciwnie - objadanie
sie.

Zbyt malo lub za duzo spisz

Wycofujesz sie z
relacji z przyjaciotmi/
rodzing



Jak pomaoc
osobie chorej?

BYC Z NIA, JAK NAJCZESCIE]

PRZEBYWAC RAZEM;
Vo KONTAKT FIZYCZNY (dotyk,
® (,‘/ gtaskanie, przytulanie, drobne
N

-~

() gesty);
AKTYWIZOWANIE (ale nie
zmuszanie do aktywnosci);
ROZMOWA/ PODTRZYMYWANIE
KONTAKTU, AKTYWNE
StUCHANIE (,,jestem tu, stucham
Cie”);

" WYZWALAC Z PESYMISTYCZNEGO MYSLENIA -

v UKONKRETNIANIE MYSLENIA (,,a co konkretnie Ci nie
wychodzi?”, ,,a ktéry dokiadnie kolega Cie nie lubi®)

TV




Co wolno, a czego nie wolno
mowic osobie chorej na depresje?

»€0 moge dla Ciebie zrobic?”

»mozesz na mnie liczy¢”

»Sprobuje Ci pomac przez to przejsc”

»bede przy Tobie”

whiektore rzeczy sa trudne do wytrzymania”
»swierze, ze Ci trudno i ciezko”

»hie wiem co powiedzie¢, posiedze obok
Ciebie”

wjestem przy Tobie”

»Zalezy mi na Tobie”

»Wez sie w gars¢”
»gtowa do gory”,

»hie przejmuj sie”

»mysl pozytywnie”

»inni mMaja gorzej”

» TV ciagle narzekasz”
»mogto by¢ gorzej”

»hie uzalaj sie nad sobgy”
»Zycie musi bole¢”
,doskonale rozumiem, co

czujesz”
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Kontakt ze specjalistg — poradnia psychologiczno-pedagogiczna,
wizyta u psychologa, wizyta u psychiatry;

. Konsultacje ze szkolnym psychologiem;

‘ Rozmowa z zaufang osoba dorostg;

Telefon zaufania dla mtodziezy 116 111;
telefon antydepresyjny 22 594 91 00

. Swiadomo$é tego, Ze nie jestem sam;

‘ Farmakoterapia;

‘ Psychoterapia indywidualna/ psychoterapia grupowa,



WWW.KINOSZKOLA.PL
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