DEPRESJA | SMUTEK

opracowano na podstawie:

,»,Dasz rade! Poradnik na zyciowe zmiany”

oraz materiatéw SSE




DASZ RADE!

* Przy duzych zyciowych zmianach i znaczgcych stratach czujesz najczesciej intensywny
smutek? Czasem wydaje ci sie, ze nie ma nadziei na zmiane tego stanu. Jesli nie umiesz
tego zmienic, jestes wcigz zdotowany, musisz poszukac¢ pomocy.

» Choc istnieje 5 etapdw zalu, mozesz przechodzic¢ przez kazdy z nich kilka razy. | moze
okazac sie, ze ktorys z nich trwa dtuzej. Problem pojawia sie, jesli czujesz, ze w jednym z
etapow utknates na dobre. Jesli ptaczesz przez caty czas, czujesz sie catymi dniami
przygnebiony, nie umiesz niczym sie cieszyc.

 Jesli wpadasz w odretwienie i nic co robisz, nie daje ci nadziei na przyszitosg, to istnieje
obawa, ze twoj smutek moze przeksztatciC sie w depresje.

» Koniecznie porozmawiaj z lekarzem.




SMUTEK TO:

* poczucie zmartwienia, kiedy myslisz na przyktad o osobie,
ktorg stracites

* ptacz, kiedy o niej myslisz

* poczucie, ze nigdy nie przestaniesz za nig tesknic

* poczucie, ze w twoim zyciu jest ogromna pustka




GLEBOKA DEPRESJA TO:

°* poczucie, ze nie ma nadziei

* uczucie, ze nie jestes w stanie wykonywac swoich
normalnych obowigzkow

* Wrazenie, ze utknagtes w jednym miejscu | nie mozesz
ruszyC do przodu

- staty stan przygnebienia otepienia niecheci do zycia

* gteboka niechec do zadbania o siebie




Z KIM POROZMAWIAC?

* Moj lekarz poradzit, zebym spotkat sie z psychologiem dzieciecym. Co mnie u
niego czeka?

Psychologowie i terapeuci sg ekspertami w pomaganiu ludziom z problemami

emocjonalnymi. Mogg ci pomac, jesli przez zbyt diugi czas nie mozesz otrzgsnac sie ze

smutku.

To o0 czym bedziecie rozmawiac, zostanie miedzy wami.

Wiele osob odczuwa ulge, kiedy moga sie otworzyc¢ i powiedzieC to wszystko, co chca,
wiedzgac, ze nie zostanie to wykorzystane przeciwko nim.




GDZIE SZUKAC WSPARCIA?

telefony zaufania

Internetowe grupy wsparcia

rodzina, nauczyciele

rowiesnicy

Pomocna Rada: pozwol ludziom, ktorzy sie o Ciebie troszczg pomoc
Tobie, nawet jesli jestes zdecydowany pokazac im, ze radzisz sobie sam
| ze jestes silny. Wszyscy powinnismy dbac o siebie nawzajem.




OBJAWY DEPRESJI

« zte samopoczucie fizyczne

« zaburzenia aktywnosci

« zaburzenia koncentracji i zapamietywania
 zaburzenia rytmow okotodobowych

* rozdraznienie, zmeczenie

* niskie poczucie wtasnej wartosci

« zaburzenia zachowania

« zachowania ryzykowne | autodestrukcyjne




PROFILAKTYKA DEPRESJI

Czynniki chronigce:
» formutowanie osobistych planow
 Cwiczenie umiejetnosci spotecznych
* higiena snu
 aktywny tryb zycia
* Zajecia sprawiajgce przyjemnosc
* wiedza na temat choroby




OBSERWUJ SIEBIE

Szukaj pomocy, jezeli zauwazysz:

dolegliwosci bélowe

brak energi

opory przed rozpoczeciem dziatania, szybkie meczenie sie, uczucie znuzenia
problemy w nauce

lepsze funkcjonowanie nocg, niz w ciggu dnia

trudnosci z porannym wstawaniem

zaburzenia apetytu

przygnebienie i zmiennos¢ nastrojow




CZYNNIKI RYZYKA ZWIAZANE Z ZACHOROWANIEM

* konflikty i zaktocenia relacji w rodzinie

* rozwod rodzicow

* Smier¢ w rodzinie

* przemoc, zaniedbanie, chtéd, odrzucenie, brak wsparcia ze strony najblizszych
* wysoki poziom leku

* niska samoocena

* poczucie beznadziei

- utrata wiezi przyjacielskich

* trudnosci w kontaktach z réwiesnikami

* niepowodzenia szkolne
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