Depresja

co nalezy wiedziec

Gorszy dzien czy beznadziejny humor mogq zdarzy¢
sie kazdemu, jesli jednak masz takich dni catkiem
sporo, a wszystko, co Cie otacza, jest bure i ponure
- przeczytaj te broszure. Zastanodw sie, czy to, czego
doswiadczasz, to nie objawy choroby, ktora wymaga
leczenia



Czym jest nastroj?

Aby dobrze zrozumiec istote réznego rodzaju zaburzen, dobrze jest wiedziec
najpierw, czym jest nastroj.
Nastréj to wystepujace przez diuzszy czas zabarwienie emocjonalne réznych
przezyd, ktére odczuwa dany cztowiek. Moze byc obserwowany réwniez przez
otaczajgce go osoby.
Mozna go pordwnac do okulardw, przez ktdre patrzymy na siebie i Swiat.
Jezeli sa rozowe (mamy dobry nastrdj), to nawet najtrudniejsze wyzwanie
wydaje sie nam mozliwe do osiggniecia.
Jezeli mamy obnizony nastrdj (takie czarne okulary), to nawet cos, co byto
wczesniej tatwe, wydaje nam sie teraz trudne, a to, co byto ciekawe i fajne,
staje sie nudne i bez wartosci.
Prawidtowy, wyréwnany nastréj mamy wtedy, gdy przez wiekszosc czasu
czujemy sie dobrze i jestesmy zadowoleni z tego, co robimy, i z tego,
jak wyglada nasze zycie.
Nastréj moze ulegac wahaniom. To normalne, ze czasem mamy gorszy nastroj,
jezeli cos kiepskiego wydarzy sie w naszym zyciu albo jestesmy zmeczeni.
Z obnizonym nastrojem wigze sie gorsze samopoczucie. Mozemy miec
poczucie niezwyktego smutku i przygnebienia — i to niezaleznie od
zewnetrznych okolicznosci.

Czym jest depresja?

By¢ moze o depresji styszates juz wiele. W codziennym srodowisku zapewne
spotykasz sie z tym tematem, jednak warto pamietac, ze nie zawsze rozmowy te
oparte sa na rzetelnej wiedzy. Swiadomos$c tego, czym jest depresja, jakie sa jej
objawy i w jaki sposéb mozna pomdc osobie zmagajacej sie z tg choroba lub tez
sobie samemu, moga by¢ pomocne w codziennym zyciu.

Depresja jest powazna choroba, nie da sie jej kontrolowac, podobnie jak nie da
sie kontrolowac kataru, jezeli juz go masz.

Rozwija sie stopniowo. W ciggu kolejnych tygodni pojawiajg sie rozne objawy.
Depresja moze by¢ zardwno reakcja na cos trudnego, co obecnie dzieje sie

w Twoim zyciu (np. rozwodza sie rodzice, skonczyta sie wazna mitosé, czegos sie
boisz), ale moze tez przytrafic sie tak po prostu, bez wyraznej przyczyny. Ryzyko
zachorowania na depresje wzrasta, jezeli ktos w Twojej rodzinie (np. rodzice lub
dziadkowie) sie z nig zmagat.

Pamietaj, ze depresja to nie Twoj wymyst, tylko zaburzenie przekaznictwa
chemicznego w Twoim mdzgu. Rozwija sie powoli i zmienia Twoje emocje,
odczucia oraz spostrzeganie Swiata.



Jak rozpoznac depresje?

Kazdy z objawdw depresji moze pojawic sie u zdrowej osoby. Jesli jednak
zauwazasz ich u siebie kilka (wiecej niz 4) i trwaja one prawie przez caty dzien
przez minimum dwa tygodnie, a ponadto to, co sie z Toba dzieje, sprawia Ci
cierpienie, moze to Swiadczy¢ o rozwijajacej sie chorobie.

Objawy depresiji (epizodu depresyjnego):

Smutek + ztos¢é

Whbrew pozorom charakterystycznym nastrojem w depres;ji u ludzi przed 18 rokiem
Zycia wcale nie musi by¢ smutek czy cierpienie. Mozemy przez dtuzszy czas miec
nastroj dysforyczny (to taka mieszanka smutku i ztosci). Drazliwosc, wybuchowosé,
irytacja... Czasem bywa to trudne do wytrzymania dla innych ludzi.

Utrata odczuwania przyjemnosci

Anhedonia to utrata zdolnosci cieszenia sie i odczuwania przyjemnosci.

To, co dawniej nas cieszyto, staje sie nudne i przestaje sprawiac przyjemnosc.
Kiepsko to wptywa na nasze zainteresowania. Nawet, jesli czasem mamy

na cos$ ochote, ale radosc z tego jest stabsza niz wczesnie).

Brak sity

Obnizenie napedu to stan, w ktérym ciagle jestesSmy zmeczeni, nie mamy sity
do dziatania. Wstanie z tdzka, umycie sie czy wykonanie jakiejkolwiek pozornie
prostej czynnosci staje sie wyzwaniem na skale wszechswiata. Inni, np. rodzice,
moga zauwazyc, ze chodzimy wolniej, myslimy wolniej i wolniej mowimy.

Problemy ze snem

Moga pojawic sie ktopoty z zasypianiem — niemoznosc zasniecia przez wiele
minut czy nawet cate godziny.

Moze byc tak, ze zaczniesz budzi¢ sie w nocy i potem nie mozesz zasnac. Albo
bedziesz wybudzat sie za wczesnie, np. 2 godziny wczesniej niz nastawiony
budzik.

W depresji moze pojawiac sie rowniez nadmierna sennosc. Masz ochote spac
wszedzie i 0 kazdej porze oraz ciaggle jestes niewyspany. Czasem moze zdarzyc
Ci sie zasnac nawet, jezeli to nie jest ani dobre miejsce, ani dobry czas na
drzemke, np. w czasie lekcji.

Zaburzen snu nie wolno lekcewazyc. Maja one negatywny wptyw na organizm

i pogarszaja funkcjonowanie. Kazdy wie, jak kiepsko sie czujemy po zarwanej
nocy, a tych zarwanych nocy w depresji moze by¢ bardzo wiele.



Wahania wagi i apetytu

Depresja moze powodowac wahania wagi, ktdre nie maja zwigzku ze swiadomie
stosowana dieta. Waga moze sie zwiekszyc¢ lub zmniejszyc¢ i to nawet o kilka kilo.
Moga sie tez pojawic¢ wahania apetytu - mozemy nie mie¢ wcale ochoty na
jedzenie albo miec¢ poczucie, ze ciagle jestesmy gtodni. Te zmiany beda wptywac
na wzrost lub spadek wagi.

Pobudzenie lub spowolnienie

Pobudzenie to stan, w ktérym trudno jest nam usiedzie¢ w miejscu, wiercimy sie,
nie wiemy co ze soba zrobic, co zrobi¢ ze swoimi rekoma i nogami... Najchetniej
chodzilibysmy w kdtko albo podskakiwali. Szybciej biegna nam mysili.
Spowolnienie to stan, w ktorym czujemy sie jak mucha w smole. Wolniej sie
poruszamy, wolniej méwimy, wolniej myslimy i jest to stan najczesciej tatwiejszy
do zaobserwowania dla innych niz nas samych.

Zaburzenia pamieci i koncentraciji

Kiedy chorujemy na depresje, musimy tez zmierzyc sie z tym, ze pogarsza sie
pamied, pojawiaja sie zaburzenia uwagi, pogarsza sie koncentracja. Objaw ten ma
ogromny wptyw na funkcjonowanie w szkole. Odczuwamy to tak, jakbysmy nagle
przestali mdc sie uczyc i zapamietywac rézne rzeczy. Mamy poczucie, ze jestesmy
gtupsi albo zaczynamy myslec o sobie , ze jesteSmy gtupi. Bo depresja zmienia
nie tylko nasz nastrdj, ale takze sposéb myslenia o sobie samych.

Negatywny obraz siebie, Swiata i rzeczywistosci
Osoby chorujace na depresje moga miec :
negatywny obraz siebie — ,jestem beznadziejny, jestem gtupia, nie zastuguje,
na nic dobrego, nie da sie mnie lubic..”,
negatywny obraz Swiata — ,Swiat jest zty i niebezpieczny, ludzie sa
beznadziejni”
negatywny obraz: przesztosci — ,wszystko, co zrobitam, nie ma sensu, nic
nie osiggnatem, terazniejszosci — ,moje zycie jest beznadziejne”, przysztosci —
,nigdy mi sie nie uda, nie warto nawet prébowac i tak nigdy do niczego
nie dojde”.
W gtowie pojawiaja sie (mimowolnie) wielogodzinne rozmyslania o wszelkich
zyciowych porazkach, o tym, w czym jestesmy kiepscy, co nam nie wyszto
i z czym sobie nie poradziliSmy — ruminacje.



Inne objawy

W depresji moze pojawic sie poczucie winy i bycia ciezarem dla innych — ,gdyby
mnie nie byto, bytoby im lepiej, 1zej”, ,jestem cigzarem dla innych i nie potrafie
tego zmienic”.

Charakterystyczna jest takze zanizona samoocena i brak pewnosci siebie.

Mozemy odczuwad niepokdj i napiecie.

U niektdrych oséb moga pojawic sie urojenia depresyjne: czujemy sie grzeszni,
winni, oczekujemy, ze spotka nas kara, moze nam sie wydawac, ze jesteSmy na
cos ciezko chorzy (hipochondria), mozemy byc przekonani, ze nastapi koniec
Swiata albo, ze nasza rodzina popadnie w ruine materialna.




Mysli rezygnacyjne i samobdjcze

Jezeli depresja trwa dtugo i jest nasilona, moga pojawic sie mysli rezygnacyjne.
To mysli o tym, Zze fajnie bytoby, gdybym umart. O tym, ze kiedy umre, nie bede
cierpiat. O tym, ze innym bedzie beze mnie lepiej.

Okoto 20% zdrowych nastolatkéw miewa zwiewne mysli samobojcze, ktore

nie wiaza sie z zadnymi konkretnymi planami samobdjczymi.

Z czasem jednak mysli rezygnacyjne moga zostac zastapione przez plany
samobdjcze, czyli mysli o tym, w jaki sposéb popetnic samobdjstwo.

Jezeli takie mysli pojawiaja sie w Twojej gtowie, musisz powiedziec o nich
komus dorostemu. Nawet, jezeli jestes przekonany, ze samobdjstwo to dobre
rozwigzanie, pamietaj, ze stan, w ktérym obecnie sie znajdujesz, jest chwilowy.
Minie i znowu bedziesz w stanie odczuwac przyjemnosc i widziec¢ sens w zyciu.

Dlaczego warto szuka¢ pomocy?

Nieleczony epizod depresji trwa srednio od 4 do 8 miesiecy i moze minac
samoistnie, ale nie jest to pewne.

Nawet, jezeli wiekszosc objawdw mineta, po przejsciu epizodu depresyjnego
mozesz czuc sie gorzej niz przed zachorowaniem. Np. mozliwe, ze nie masz juz
tyle sity, co kiedys, ciagle doswiadczasz problemodw z koncentracjg i pamiecia czy
masz trudnosci z mobilizowaniem sie. Opisany stan nazywamy niepetna remisja,
a objawy, ktore pozostaty - objawami rezydualnymi.

Moze sie tez tak zdarzyc, ze przez jakis czas bedziesz zdrowy/zdrowa. Wszystko
bedzie w porzadku, ale po kilku miesigcach lub latach moze pojawic sie kolejny
epizod depresji. Méwimy wtedy o nawrocie.

Badania nastolatkdw z rozpoznaniem depresji wskazuja, ze w 40% przypadkdw
dochodzi do wystapienia kolejnego epizodu tej choroby.

Objawy depresji moga powrdcic, jezeli zbyt szybko skonczy sie leczenie, np. zbyt
szybko odstawisz leki, bo wydaje sie, ze juz jest dobrze i nie sa Ci potrzebne.
Powrdt objawdw jest dowodem na to, ze epizod depresji jeszcze nie minat

i potrzebujesz dalszego leczenia.

Objawy depresji moga powrdcic takze wtedy, jezeli nadal dzieje sie cos trudnego
lub ztego w Twoim zyciu.

Jak wspierac osobe chorg na depresje?

Jezeli podejrzewasz, ze ktos z Twoich znajomych choruje na depresje, powiedz mu

o tym. Powiedz mu, jakie widzisz u niego objawy tej choroby i zaproponuj udziat

W znalezieniu pomocy.

Im chorujaca osoba jest Ci blizsza, tym moze byc trudniej udzieli€ jej wsparcia we
wiasciwy sposob. Wynika to gtéwnie z Twojego strachu, buntu przeciw depresji. Trudno
zaakceptowac to, ze Twaj przyjaciel, dziewczyna czy kumpel sie zmienili. Chciatoby sie
wykrzyczed: ,BadZ znéw normalny, chce cie miec z powrotem takiego, jak dawniej”.



Co zatem mozesz zrobic? Najwazniejsze - NIE ODWRACAJ SIE.

- Podtrzymuj kontakt. Rob to nawet, jezeli inicjatywa spotkania za kazdym razem
wychodzi od Ciebie.

- Nie 0sadzaj, nie krytykuj.

- Rozmawiajcie o tym samym, co dawniej. Staraj sie méwic tym samym tonem,
unikaj tonu nadmiernie zaniepokojonego, dramatycznego i powaznego.
Mozesz sie Smiac, jak kiedys, i wygtupiac.

- Nie udzielaj rad.

- Mozesz pomdc w codziennych obowiagzkach, np. w nauce, odrabianiu lekgji
albo pamietaniu o tym, ze co$ jest zadane.

- BadZ obok tak, jak wczesniej - na korytarzu, w mediach spotecznosciowych...

- Wspieraj w leczeniu, nie Smiej sie z wizyt u psychologa, psychiatry. Nie nazywaj
0s06b chorych psychicznie swirami.

- Depresja nie powinna byc¢ tematem tabu - zapytaj czasem, jak dana osoba
sie czuje. Nie zniechecaj sie, jezeli nie dostajesz odpowiedzi albo dostajesz
odpowiedzi na odczepnego.




Jezeli podejrzewasz, ze osoba chora na depresje mysli o samobdjstwie, zapytaj

o to wprost. Rozmowa o tym nie spowoduje, ze ten ktos$ bedzie usitowat sie zabic.
Jezeli w gtowie tej osoby jest duzo mysli o samobdjstwie i zaczyna zastanawiac
sie, jak to zrobi, nie czekaj dtuzej!

Jezeli wiesz, ze ktos ma mysli samobdjcze, musisz powiedzie¢ o tym komus
dorostemu. To nie jest nielojalnos¢ ani kablowanie. Prawdopodobnie tylko w taki
sposdb bedziesz w stanie uratowac zycie bliskiej Ci osoby.

Jezeli nie masz komu o tym powiedziec lub sytuacja tego wymaga (np. wiesz, ze
ten Ktos w tej chwili popetnia samobdjstwo), zadzwon na telefon alarmowy 112.
Nie musisz znac adresu tej osoby. Powiedz spokojnie co sie dzieje i jakie masz
podejrzenia. To dorosli zdecyduja jaka podjac interwencje.




Gdzie szukac pomocy?

Jezeli czujesz / myslisz, ze chorujesz na depresje, powiedz o tym komus
dorostemu, np. rodzicowi, dziadkom, psychologowi szkolnemu.

Depresje warto i trzeba leczyc.

Leczenie depresji wymaga kontaktu ze specjalista. Moze by¢ nim psycholog,
psychoterapeuta lub lekarz psychiatra.

Moze sie tak zdarzyc, ze bedziesz potrzebowata / potrzebowat wsparcia
farmakologicznego.

Leki przeciwdepresyjne nie zmieniaja osobowosci, nie uzalezniaja i sa bezpieczne.
Psychoterapia moze odbywac sie indywidualnie (na spotkaniu bedziesz Ty oraz
psychoterapeuta) albo miec forme terapii grupowej, gdzie wiecej oséb rozmawia
0 swoich problemach.

Jezeli nasz stan jest bardzo ciezki i zagraza zdrowiu i zyciu, np. poprzez nasilenie
mysli samobdjczych, zostaniemy skierowani do szpitala, gdzie lekarze pomoga
nam przezy¢ najgorsze chwile i dobiorg odpowiednie leczenie.

O szpitalach psychiatrycznych powstato wiele filmow i wiele réznych informacji
mozna znalez¢ w intrenecie. Pobyt w szpitalu moze nie naleze¢ do najmilszych
doswiadczen w twoim zyciu, mozesz sie bac, ze jak ktos sie o tym dowie to
zostaniesz ,wariatem”. No i bedziesz tam sama/sam bez rodzicéw. W szpitalu
bedziesz tak dtugo jak dtugo bedzie wymagat tego twdj stan zdrowia i ani
jednego dnia dtuzej. Lekarzom nie zalezy na tym, zeby kogos tam trzymac bez
powodu. Celem ich pracy jest postawienie diagnozy, czyli nazwanie tego co sie
z toba dzieje i jezeli twoja choroba tego wymaga, dobranie odpowiednich lekow
i rozpoczecie farmakoterapii ktora bedziesz kontynuowac w domu.

Powodem mysli i prob samobdjczych zawsze jest stan w ktérym nie widzimy juz
dla siebie innego rozwiazania. Pobyt w szpitalu daje nam czas na to, by nasz stan
sie poprawit i pojawita nadzieja.

Pamietaj, ze istniejg miejsca, w ktorych uzyskasz pomoc:

na poczatku najlepiej zacza¢ od miejsc nam najblizszych - porozmawiacd
z psychologiem lub pedagogiem szkolnym, mozesz zadzwonic¢ na bezptatny
telefon zaufania:

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12

Bezptatng pomoc psychologiczna $wiadcza poradnie zdrowia psychicznego

lub poradnie psychologiczne. Pod adresem https://terminyleczenia.nfz.gov.

pl/# dostepna jest wyszukiwarka swiadczen medycznych NFZ. W pole ,Jakiego
Swiadczenia szukasz?” nalezy wpisac np. ,poradnia zdrowia psychicznego” lub
.poradnia psychologiczna”, nastepnie w odpowiednie pola wpisac¢ miasto i dzielnice.



Jezeli nie masz 18 lat w umdwieniu sie, na spotkanie z psychologiem lub
psychiatra bedziesz potrzebowat pomocy opiekuna prawnego.

Rozne oblicza depres;ji

Jezeli u kogos epizod depresji pojawit sie wiecej niz 2 razy w zyciu, méwimy

o depresji nawracajacej, czyli chorobie afektywnej jednobiegunowej (ChAJ).
Jezeli objawy depresyjne wystepuja w stabym nasileniu, ale utrzymuja sie dtugo -
przynajmniej przez rok - chorujemy na dystymie.

Depresje mozemy poréwnac do pizzy z ostroscig sosu na 3 papryczki, a dystymie
do sosu z jedna papryczka. Z tego powodu dystymie duzo trudniej rozpoznac.
Powoduje mniej problemdw ze snem, mniejsze poczucie winy. Bedac na niag
chorym, mozna odczuwac przyjemnosc. Badania pokazuja, ze 80% nastolatkdw
chorujacych na dystymie zapada w pdZniejszym czasie na depresje.

Sa osoby, u ktérych obnizony nastrdj pojawia sie naprzemiennie z podwyzszonym
nastrojem - czyli mania lub hipomania. Taki typ depresji nazywamy choroba
afektywna dwubiegunowa (ChAD).

Mania i hipomania manifestuja sie podobnie, ale objawy hipomanii beda
tagodniejsze niz w stanie manii.

W obu tych stanach pojawic sie moze:
nadmierna gadatliwosc;
brak potrzeby snu;
wrazenie, ze mysli pedza;
wzmozona aktywnos¢ psychofizyczna;
problemy z koncentracja na konkretnym zadaniu;
podejmowanie ryzykownych dziatan
brak kontroli nad emocjami;
drazliwosc.

Co jeszcze warto wiedziec?
Na kliniczng depresje cierpi:
- 1% dzieci w wieku przedszkolnym (powyzej drugiego-trzeciego roku zycia),
- 2% (wedtug niektdrych badan 4 - 8%) w grupie dzieci 6 - 12 lat,
- do 20% w grupie mtodzienczej (czyli w Twojej 30-osobowej klasie nawet 6
0sOb moze miec objawy depresji).
Depresji czesto towarzysza inne zaburzenia. Okoto 40 — 70 % mtodych
ludzi z rozpoznaniem depresji ma przynajmniej jedno inne rozpoznanie
psychiatryczne;
U 25-50% 0sdb z depresja wspotwystepuja zaburzenia lekowe (czesciej
u dziewczyn). Najczesciej pojawia sie lek uogdlniony (15%) i fobia spoteczna (ok. 11%).
Wskaznik wspotwystepowania zaburzen zachowania i zaburzen opozycyjno-



buntowniczych z depresja waha sie na poziomie 42- 82 %. (czesciej chtopcow).
Okoto 20- 30% nastolatkdw z depresja jest uzaleznionych od roznych
substancji psychoaktywnych.

Bardzo duzy % nastolatkdw z depresja ucieka w wirtualny Swiat i media
spotecznosciowe.

Bardzo czesto depresja wspotwystepuje z zaburzeniami odzywiania -
anoreksja, bulimia lub kompulsywnym objadaniem sie.




Wiecej o depresji dowiesz sie tutaj:

www.forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja

https://nastoletniazyl.org/

O tym, jak budowac poczucie wartosci i jak dbac o swoje zdrowie psychiczne,
dowiesz sie takze na Facebooku na stronie Zatéz Pewnosc¢ Siebie oraz
Instagramie (@zalozpewnoscsiebie). Projekt tworza mtode osoby, ktdére same
zmagaty sie (lub nadal sie zmagaja) z réznego rodzaju zaburzeniami psychicznymi.
Pisza o sprawach trudnych i waznych w sposdb prosty, inspiruja do dziatania

i podpowiadaja, co zrobié, by poczuc sie lepie].

Fundacja Zobacz...JESTEM zajmuje sie pomoca dzieciom
i mtodziezy z problemami emocjonalnymi.

Znamy sie na zaburzeniach odzywiania sie, autoagresji, depresji, zachowaniach
samobdjczych, przemocy réwiesniczej i zaburzeniach tozsamosci ptciowej

i preferencji seksualnych.

Prowadzimy dziatania edukacyjne i wspieramy rodzicow.

W ramach Poradni JESTEM prowadzimy psychoterapie indywidualng, rodzinna

i grupowa, zapewniamy pomoc psychologicznag, interwencje kryzysowa

i konsultacje.

Potrzebujesz pomocy?

Kontakt

Numer telefonu:

(+48) 883-337-883
E-mail:
kontakt@zobaczjestem.pl

Wiecej informacji na zobaczjestem.pl. lub www.zobaczznikam.pl
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