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. . . B. Objawy dodatkowe:
Epizod depresyjny - Kryteria e Ostabienie koncentracji i uwagi

diagnostyczne ICD-10 e Niska samoocena i mata wiara w siebie
e Poczucie winy i niskie] wartosci
e Pesymistyczne widzenie przysztosci
e Myslii czyny samobdjcze
e Zaburzenia snu (zwykle poranne
budzenie sie, trudnosé w zasypianiu)

e /mniejszony apetyt
A. Objawy podstawowe:

e Obnizony nastroj, przez wigkszg czesc¢
dnia niemal codziennie, OBJAWY TRWAJA MINIMUM 2 TYGODNIE !!
niepodlegajgcy wptywowi wydarzen
zewnetrznych

e Utrata zainteresowan i zdolnosci
odczuwania radosci

e /mniejszenie energii, wzmozona
meczliwos¢, zmniejszenie aktywnosci




Epizod
depresyjny
moze miec

rozny

przebieg

Co najmniej 2 objawy
podstawowe
1 lub wiecej objawdw
dodatkowych

Objawy nie muszg
osiggac
maksymalnego
nasilenia

Osoba ma trudnosci w
wykonywaniu
pracy/wypetnianiu
obowigzku szkolnego,
takze w codziennych
obowigzkach. Ich
spetnianie nie jest
zaburzone catkowicie

Co najmniej 2 objawy
podstawowe
3 lub wiecej objawow
dodatkowych

Czes$S¢ objawow osigga
maksymalne nasilenie

Osoba ma wyrazne
trudnosci w
wykonywaniu pracy/
spetnianiu obowigzku
szkolnego, a takze
wykonywaniu
obowigzkéw
domowych

Co najmniej 2 objawy
podstawowe

5 lub wiecej objawow
dodatkowych, cze$¢ o
znacznym nasileniu

Prawie zawsze
wystepujg objawy
somatyczne

Moga wystepowacd
objawy psychotyczne
(omamy, urojenia,
ostupienie)

Osoba zwykle nie jest w
stanie wykonywac
jakichkolwiek
obowigzkow, poza
drobnymi czynnosSciami
Istnieje wysokie ryzyko
samobdjstwa



Przewlekte
zaburzenia nastroju

e Dystymia - przewlekte obnizenie nastroju -
trwajgce minimum 2 lata, nie spetniajgce
kryteridw nawracajgcych epizodow
depresyjnych

e Objawy: zte samopoczucie, zmeczenie,
poczucie niesprawiedliwos$ci, niska samoocena,
apatia, utrata zdolnosci odczuwania
przyjemnosci,

e Poczatki zazwyczaj w mtodym wieku

e Cyklotymia - przewlekte wahania nastroju,
objawiajgce sie pod postacig obnizonego
nastroju przeplatanego przez stany tagodnie

wzmozonego samopoczucia - trwajgce
minimum 2 lata,
e Poczagtki zazwycza) w mtodym wieku




Mity
dotyczace
depresji cz.

Mit - depresja to stabos¢

Depresja to choroba, a nie wybor. Osoby
chore czesto muszg znalez¢ w sobie ogromna
site, aby wykonywac¢ podstawowe czynnosci

Mit - depresja po sprawdzianie, depresja po
ktotni

Jest to naturalne obnizenie nastroju,
przemijajgce emocje. Aby stwierdzi¢ epizod
depresyjny nalezy spetni¢ okreslone kryteria,
rowniez czasowe

|
X

X

Mit - leki przeciwdepresyjne uzalezniaja
Po odstawieniu moga pojawicC sie objawy

odstawienne, ale nie towarzyszy im gtod X

substancji | chec jej zazycia. Nie wolno nigdy

odstawic nagle lekow bez konsultacji z
lekarzem

Mit - Leczenie psychiatryczne zamyka
wiele drég w przysztym zyciu

Lekarza rodzinnego, psychiatre, psychologa
obejmuje tajemnica zawodowa | kodeks
etyczny. Twoje dane zawsze beda poufne.

Mit - Osoba z depresjg jest zawsze
zaniedbana, smutna i ptaczaca.

Chory moze wygladac tadnie, wypetniac
obowigzki, nawet sie usmiechac.



Mity
dotyczace
depresji cz. |l

Mit - Osoby atrakcyjne, zamozne,
prowadzgce ciekawe zycie towarzyskie nie
zachorujg na depresje

Powyzsze atuty nie chronig przed innymi
czynnikami, takimi jak przykre sytuacije,
przewlekty stres. Depresja moze dotknac
kazdego

Mit - Wystarczy powiedzie¢ osobie chorej
zeby sie nie martwita i wzieta w gars¢
Takie nietrafione porady, moga tylko pogorszy¢
stan chorego i wzmocnic¢ poczucie winy

X
X

Mit - Nie ma sensu szuka¢ pomocy,
przeciez to przejdzie

Niestety czesto stan tylko sie pogarsza. Jest
duzo sposobdw aby pomoc uzyskac i
poprawi¢ stan zdrowia psychicznego

Mit - Psycholog bedzie mnie oceniac
Psychologa obowiagzuje kodeks etyczny.
Nigdy nie bedzie Cie oceniac, moralizowacd,

wprowadzac w poczucie winy. X
Specjalista zawsze bedzie stara¢ sie pomaoc i

wypracowac dla Ciebie najlepsze rozwigzanie
| wskazac¢ droge pomocy



OBLICZA
DEPRESIJI

C A

JAK WYGLADA OSOBA CHORA ?

- JAK KAZDY



Autobiograficzny opis
nawracajacych epizodéw
depresji ciezKie] -rramio

.. nastgpita depresja okaleczajgca mojg psychike, ponura i petna mysili
samobdjczych, ktéra trwata dtuzej niz pottora roku... bytam nieznosnie
nieszczes$liwa, niezdolna do odrobiny radosci. Wszystko - kazda myséi|,
stowo, ruch - byto wysitkiem. Wszystko ... wyblakto. Wydawatam sie
sobie nudna, meczgca, niedostosowana, spowolniona, tepa... zimna,
pozbawiona zycia, bezbarwna... masa szarych komaérek pracowata tylko
na tyle, by meczy¢ mnie ponurag litanig moich wad i utomnos$ci
charakteru, by neka¢ mnie wizjg catkowitej, przyttaczajgcej
beznadziejnosci catego sSwiata.

Wielokrotnie powtarzatam sobie: jesli nie moge nic przezywad, jesli nie
moge sie ruszac, jesli nie moge myslec i nie moge troszczycC sie o
innych, jaki sens ma moje zycie ?

Nie mogtam dtuzej tolerowac cierpienia, nie mogtam znies¢ catkowicie
bezbarwnej i meczgcej osoby, ktérg sie statam....




Profilaktyka zdrowia
psychicznego

Aktywnosc¢ fizycznal Dbanie o odpowiedni poziom witaminy D!
e \Wytworzenie Endorfin - hormony szczescia, e \WW naszym kraju suplementacja jest konieczna
e Podniesienie poziomu serotoniny od wrzednia do kwietnia, ze wzgledu na brak
e Obnizenie poziomu kortyzolu (hormonu stresu) odpowiednigj iloSci stornca. Niedobor tej
e /wiekszenie neuroprzekaznictwa w mozgu witaminy powoduje obnizenie nastroju,
e tagodzenie napigecia mieSniowego wspotwystepuje tez z réznymi chorobami
somatycznymi

Cwiczenia relaksacyjne, ¢wiczenia oddechowe,

° l
joga, medytacija ! Dbanie o rytm okotodobowy !

e sen w odpowiednigj ilosci i o odpowiednich
Dbanie o relacje miedzyludzkie. Utrzymywanie godzinach. Wytwarzanie melatoniny - hormonu
kontaktow z bliskimi osobami ! snu ma zwigzek z serotoning oraz odpowiednig
podazg sktadnikéw odzywczych (dieta)
Zbilansowana, odzywcza dieta!
 Produkty przeciwzapalne, dbanie o jelita, Dobra organizacja czasu, wygospodarowanie

probiotyki, wyrownanie niedoboréw i kontrola momentéw na odpoczynek, rozrywke, hobby !
Innych chordéb somatycznych



Nie ma 100% pewnosci,
ze Ciebie to nie dotknie!
Depresja to choroba jak
kazda inna. Ale zawsze

mozesz zrobi¢ wiele, aby
na biezgco dbac o
zdrowie psychiczne |
fizyczne.




Czego nie mowic
osobie cierpigcej na
depresje ?

Musisz znalez¢ sobie jakies zajecie !

Wez sie w garsc !

Przestan sie uzala¢ nad sobg !

Inni Mmajg gorzej | jakos sobie radzg !

Masz tyle powoddw, zeby sie cieszyC !

W gtowie Ci sie poprzewracato bo masz
za dobrze |



e Poradnia Psychologiczno-

e Psvchot tg ® Rodzice
Sy ENOTETapEts Pedagogiczna

e Bliskie osoby

e Psychodietetyk
e Psycholog

e Pedagog szkolny * Psychiatra

e Antydepresyjny
telefon zaufania
ITAKA (22)4848801

e | ekarz rodzinny

e Centrum Wsparcia .
dla 0s6b w Kryzysie * Antydepresyjny

Psychicznym ITAKA telefon Forum
800702222 Przeciwko Depresj
(22)5949100



