Depresja to choroba, ktéra moze dotkngé osoby w kazdego, w kazdym wieku. Po prostu smutek czy
uzywajgc kolokwializmu, dotek psychiczny, w jaki zdarza nam sie wpadac¢ od czasu do czasu to
normalne zjawiska codziennego zycia emocjonalnego. Sg naturalng reakcjg organizmu na
rozczarowanie czy niepowodzenie. Jednakze gdy uczucie pustki i rozpaczy zawtadnie cztowiekiem, nie
mija i nie pozwala sie w petni cieszy¢ zyciem, np. jak do tej pory, moze sie okaza¢, ze 6w cztowiek
cierpi na depresje. Wyniki badan wskazuja, iz W Polsce nawet 1,5 mIn oséb zmaga sie z tym
schorzeniem. Wedtug szacunkéw Swiatowej Organizacji Zdrowia, do 2030 roku depresja bedzie
najczesciej wystepujaca chorobg na swiecie. Zatem juz whasciwie mozemy definiowac to zjawisko
jako pandemie choroby jaka jest depresja. Co wazne, dzis, nie jest to tylko i wytgcznie problem osdb
dorostych. Coraz czesciej dotyka on mtodsze osoby, réwniez dzieci i mtodziezy. To co najszybciej daje
sie zauwazyc to i jest najczesciej pierwszym objawem jest: tatwe irytowanie sie, nieche¢ do robienia
tego co do tej pory sprawiato rados¢ i byto napedem do dziatania w ogdle, szybkie wpadanie w ztos¢,
wrogos¢ oraz odgradzanie sie od rodziny i réwiesnikow.

Depresja jest klasyfikowana jako zaburzenie afektywne (nastroju). Ogélnie mozemy okreslic jg, jako
stan cechujacy sie gtéwnie pogorszeniem nastroju, zmniejszeniem energii i aktywnosci oraz
zainteresowan. Liczba oséb dotknietych problemem depresji stale roénie. Z danych Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) za 2017 r. wynika, ze z tym zaburzeniem na Swiecie zmaga sie okoto 350
mlin 0sdb, w tym 40 mIn Europejczykdw. Obecnie liczba jest wyzsza i niestety nie spada.

W typowym epizodzie choroby wystepuja takie objawy depresji jak: obnizony nastréj; utrata
zainteresowan i zdolnosci cieszenia sie; zmniejszona energia, a w efekcie wzmozona meczliwos¢;
zmniejszona aktywnos$é. Wedtug Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb do czesto spotykanych
objawdw depresji nalezg: ostabienie koncentracji i uwagi, z ktérg dotychczas nie byto probleméw;
niska samoocena i mata wiara w siebie; poczucie winy i matej wartosci; pesymistyczne, czarne
widzenie przysztosci; mysli i czyny samobdjcze; zaburzenia snu; zmniejszony apetyt. Opisane wyzej
objawy wystepujg w przebiegu typowego epizodu depresji. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze moze on
miec inny charakter, indywidualny dla cztowieka. U niektdrych chorych wystepuje réwniez lek czy
rozdraznienie, a niejednokrotnie depresja jest maskowana przez takie zachowania jak naduzywanie
alkoholu, nikotyny czy srodkéw psychoaktywnych. Objawami opisywanego zaburzenia moga by¢
takze liczne dolegliwosci fizyczne jak np. bdle gtowy, karku, brzucha czy nieprawidtowe
funkcjonowanie uktadu pokarmowego. Najgorsze, co moze ustysze¢ chory na depresje to: ,nie
histeryzuj”, ,wez sie w koncu w gars¢”, itp. Tak naprawde chory bardzo cierpi, tylko niektére osoby
mogg miec trudnos¢ ze zrozumieniem tego catosciowo. Nie udaje, nawet, jesli faktycznie nie
rozumiemy, skad wziat sie u niego ten gteboki smutek — mozemy mysleé, ze przeciez nie wydarzyto
sie w jego zyciu nic ztego. A przeciez wcale nie musiato. Zauwazy¢. To krok numer jeden by siegng¢ po
pomoc. Bardzo czesto wystarczy by¢ w poblizu bliskiej osoby, okaza¢ zrozumienie i wspétczucie.
Waznym elementem jest takze pomaganie w codziennych czynnosciach i nie pytanie sie co chwile o
stan samopoczucia. Moze tak sie zdarzy¢, ze to nie wystarczy.. Trzeba zaznaczy¢ w tym miejscu, iz to
lekarz jest specjalistg, ktory diagnozuje depresije.

https://voutu.be/WWQviZCQVTE

6 zasad, ktore poprawia twoje samopoczucie jesli wtasnie tak sie czujesz i sprawig, ze poczujesz sie
lepiej. Epizodowi depresyjnemu mozna zapobiegaé poprzez nastepujace dziatania:

1. Utrzymuj réwnowage pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym.

2. Wypoczywaj, réwniez aktywnie. Podrdzujgc, poznajgc nowe osoby czy oddajgc sie
przyjemnosci czytania ksigzki lub ogladania filmu, odrywasz sie od spraw, ktére moga
potegowac stres i napiecie.


https://youtu.be/WWQviZCQVTE

3. Wysypiaj sie. Dorosta osoba powinna spac nieprzerwanym snem co najmniej przez 8 godzin
dziennie. Niedobdr snu zwieksza drazliwos¢ i moze prowadzi¢ do pogorszenia samopoczucia i
spadku nastroju.

4. Odzywiaj sie zdrowo. Zréwnowazona dieta, bogata w warzywa i owoce, poprawia ogdlne
samopoczucie i sprawia, ze czujemy sie zdrowsi i petniejsi energii.

5. Badz aktywny, ruch to zdrowie! Sport pomaga roztadowac napiecie i radzi¢ sobie ze stresem,
dodatkowo podczas wysitku fizycznego w organizmie uwalniane sg endorfiny — tzw. hormony
szczescia. Ich niedobdr sprzyja ztemu samopoczuciu, zaburzeniom nastroju i apatii.

6. Naucz sie radzi¢ sobie ze stresem, znajdz odpowiedni dla siebie, bezpieczny sposdb na jego
roztadowanie.

Miejsca z bezptatng pomoca: https://zwir.pl/bezplatne-miejsca-pomocowe

https://mlodeglowy.pl/kompendium/jestem-mloda-osoba/prisma-czyli-6-prostych-krokow-pomocy/

https://zwijr.pl

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy w kryzysie emocjonalnym i nie tylko: 116 111
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