Swiatowy Dzien Walki z Depresja 2022

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) depresja jest czwarta
najpowazniejsza choroba na Swiecie i jedng z gléwnych przyczyn samobdjstw. Eksperci
przewiduja, ze do 2030 roku stanie si¢ takze pierwsza najczesSciej diagnozowana
jednostka chorobowa na Swiecie. Na Swiecie choruje na nig az 350 milionow ludzi,

w Polsce - 4 miliony.

Celem tego dnia jest upowszechnienie wiedzy na temat zaburzen
depresyjnych. Lepsze zrozumienie tego, czym jest depresja i w jaki
sposdéb mozna jej zapobiegad i leczyé, pomoze zmniejszyé
stygmatyzacje zwigzanq z tq chorobq i moze zacheci¢ wiecej osdéb do
szukania pomocy.

Wedlug Miegdzynarodowej Klasyfikacji Choréb ICD-10 do podstawowych klinicznych

objawow pierwszego epizodu depresyjnego naleza:

® obnizony nastrdj pojawiajacy si¢ rano i utrzymujacy si¢ przez wieksza cz¢s¢ dnia,
prawie codziennie, niezaleznie od okoliczno$ci; poczucie smutku i przygnebienia;

e utrata zainteresowania dziataniami, ktore zazwyczaj sprawiajg przyjemnos¢, lub zanik
odczuwania przyjemnosci — tak zwana anhedonia, czyli zobojetnienie emocjonalne;

e oslabienie energii lub szybsze meczenie sig.

Pamietajmy! Depresja to nie chwilowy smutek!

OBJAWY

$rre e

obnizony nastrgj, utrata zainteresowania, problemy ze snem, mysli samobdjcze problemy z pamiecia Zmiana apetytu
poczucie smutku zobojetnienie, brak wczesne budzenie sie i koncentracja i masy ciata
i przygnebienia wiary w siebie

Zrodto: httpsy/fforumprzeciwdepresji.pl/depresjafo-chorobie/objawy-depresji



Podobny podzial objawow depresji mozemy znalez¢ na stronie www.wyleczdepresje.pl

e Objawy emocjonalne — obnizony lub obojetny nastrdj — smutek 1 towarzyszacy mu
czesto lgk, ptacz, niemozno$¢ odczuwania przyjemnosci, utrata radosci zycia (od
utraty zainteresowan, skonczywszy na zaniedbywaniu potrzeb biologicznych);
poczucie braku perspektyw na przysztos¢, czasem dysforia (zniecierpliwienie,
drazliwosc).

e Objawy poznawcze — bardzo czesto wystepuja zaburzenia pamieci 1 koncentracji
uwagi, negatywny obraz siebie, obnizona samoocena, samooskarzenia, pesymizm 1i
rezygnacja, w skrajnych wypadkach moga pojawi¢ si¢ takze urojenia depresyjne.

e Objawy motywacyjne — problemy 2z mobilizacja do wszelkiego dzialania,
spowolnienie psychoruchowe (faktyczne zwolnienie ruchow i reakcji); trudnosci z
podejmowaniem decyzji.

e Objawy somatyczne — zaburzenie rytmow dobowych (m.in. zaburzenia rytmu snu i
czuwania), utrata apetytu (ale mozliwy jest rowniez wzmozony apetyt), osltabienie i
zmeczenie, spadek aktywnos$ci, czasem skargi na rozne bole i zte samopoczucie
fizyczne.

e Mysdli i proby samobdjcze.


http://www.wyleczdepresje.pl/
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Ministerstwo Idrowia

Podstawowe przykazania dla osoby, ktora chce pomagad

choremu na depresje:



Profilaktyka depresiji

Skuteczna profilaktyka depresji dotyczy ksztattowania Swiadomosci na temat specyfiki tej choroby oraz promocji
zdrowia psychicznego. Prowadzenie zdrowego i higienicznego stylu zycia jest podstawg do zachowanie dobrego
nastroju i samopaoczucia.
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Zadbaj o zdrowy sen

Sen jest jednym z istotnigjszych czynnikow warunkujacych dobry nastréj — wazna jest zaréwno jego
ilo5¢, jakosC oraz miejsce i czas zasypiania. Istotne, by twoj sen byt regularny, ciagty i odpowiednio
dtugi. Idealny sen powinien trwac 8 godzin dziennie — chof wiadomo, ze dla kazdego cztowieka
optymalna liczba godzin snu jest inna.

. Zadbaj o relacje

Bliskie, szczere i autentyczne relacje z innymi pozwalajg cieszyt sie lepszym zdrowiem psychicznym.
Spotykaj sie wigc z przyjaciotmi, odswiez dawne znajomosci, zadzwon do znajomego, pamietaj, ze zardwno
Ty jak i inni mozecie potrzebowac wsparcia tak samo jak podzielenia sie czyms radosnym. W przypadku
osob starszych, najbardziej istotnym czynnikiem profilaktycznym depresji jest zapewnienie wsparcia
emaocjonalnego i poczucia, ze osoba w wieku podesziym jest potrzebna, ze nie jest sama.

Zarzadzaj stresem

W profilaktyce depresji ograniczenie stresow jest zbawienne. Podchodzenie do nich z wiekszym
dystansem i umiejetne ich interpretowanie sprzyja zachowaniu zdrowia psychicznego. Zarzgdzanie
stresem na diuzszg mete wymaga wycwiczenia w sobie odpornosci. Dzieki niej bedziemy mogli
przeksztatcic stres i wyzwania w szanse na karzystne zmiany.

. Sprawiaj sobie i innym drobne przyjemnosci

Pierwszym krokiem moze by¢ spisanie na kartce aktywnosci, ktore Tobie sprawiaja przyjemnosc.
Nie jest istotne czy bedzie to dobra kawa w mitym miejscu, czy spacer, stuchanie ulubionej muzyki.
Wazne jest to czy niosa jakas doze przyjemnosci. Pamietaj, ze szczescie nie zalezy tylko od czynnikow
zewnetrznych, a bycie zadowolonym to rodzaj postawy wabec zycia, ktorg mozna doskonalic,
pielegnowac i rozwijac.

. BadZ w dobrej relacji ze sobg

Niezaleznie od tego czy pomoze Ci w tym medytacja, relaksacja, modlitwa czy pisanie pamietnika
- lepsza znajomosc siebie, wtasnych uczut i potrzeb sprzyja dobremu samopoczuciu. Pamietaj,
ze relacja ze soba to jedna z wazniejszych relacji jakich doSwiadczasz, chocby dlatego, ze trwa cate zycie.

. Prowadz aktywny tryb zycia

Aktywnosc fizyczna pomaga zmniejszyc nasilenie depresji, ale takze przyczynia sie do jej profilaktyki.
Cwiczenia fizyczne, zwtaszcza cwiczenia aerobowe, majg pozytywny wphyw na ciato i umyst, podnosza
poziom endorfin (hormondw szczescia) oraz serotoniny, obnizajg poziom kortyzolu (hormondw stresu),
tagodza napigcie migSniowe oraz redukujg stres.

Gdzie szukaé¢ pomocy?

W przypadku depresji nalezy szuka¢ pomocy w nastepujacych placéwkach:

Poradnie Zdrowia Psychicznego,
Osrodki Interwencji Kryzysowe;,
Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne (dla dzieci i mlodziezy),

Szpitale psychiatryczne



To sg instytucje funkcjonujace w calej Polsce, udzielajace bezplatnych ustug.
Antydepresyjny Telefon Zaufania (22) 484 88 01

,Antydepresyjny Telefon Zaufania” prowadzi Fundacja ITAKA — Centrum Poszukiwan
Ludzi Zaginionych pod numerem (22) 484 88 01. Dni i godziny na przestrzeni lat si¢

zmienialy, dlatego najlepiej sprawdzi¢ szczegdly na stronie: https://stopdepresji.pl/
Antydepresyjny Telefon Forum Przeciwko Depresji (22) 594 91 00

Forum Przeciw Depresji prowadzi Antydepresyjny Telefon pod numerem (22) 594 91 00
czynny w kazda $rode i czwartek od 17.00 do 19.00.

Telefon zaufania dla dzieci 116 111

116 111 to pierwszy bezptatny i ogdlnopolski telefon zaufania dla miodych ludzi, ktory
prowadzi Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Sil¢”. Z konsultantami Telefonu Zaufania 116 111
mozna si¢ podzieli¢ swoimi troskami i problemami. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy
116 111 jest czynny codziennie od 12:00 do 22:00, a z jego konsultantami mozna si¢ rowniez

skontaktowa¢ wysytajac anonimowg wiadomos¢ online przez https://116111.pl/napisz/
Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli 800 100 100

Telefon dla Rodzicow 1 Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci 800 100 100 prowadzi
Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Sit¢”. To bezplatna i anonimowa pomoc telefoniczna oraz
online dla rodzicow 1 nauczycieli, ktérzy potrzebuja wsparcia i informacji w zakresie
przeciwdziatania 1 pomocy dzieciom przezywajacym klopoty i trudnosci wynikajace z
problemoéw 1 zachowan ryzykownych takich jak: agresja i przemoc w szkole, cyberprzemoc i
zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystywanie seksualne, kontakt z
substancjami psychoaktywnymi, uzaleznienia, depresja, mysli samobdjcze, zaburzenia

odzywiania. Wigcej informacji: www.800100100.pl

Pami¢tajmy! Depresja to nie chwilowy smutek!


https://stopdepresji.pl/
https://116111.pl/napisz/
http://www.800100100.pl/
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A CHOROB NIE LECZY SI

CZEKOLADA | BRANIEM SIE W GARSC:

Zrédla:
https://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/kiedy-smutek-jest-choroba

https://www.nfz-szczecin.pl/dla_news 2816 _sroda_z_profilaktyka walka z_depresja.ht
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