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Czym jest depresja?

Depresja to powazne zaburzenie psychiczne, ktére moze znaczaco wptywac na nasze

codzienne funkcjonowanie i jakos¢ zycia.

Jej objawy mogq by¢ réznorodne i obejmujq miedzy innymi:

Uczucie smutku, beznadziejnosci lub pustki

Utrata zainteresowania i przyjemnosci z aktywnosci, ktére zazwyczaj przynosity
rados¢

Poczucie, ze codzienne czynnos$ci wymagaja bardzo duzo wysitku
Zmiany w apetycie i wadze (utrata apetytu lub nadmierny apetyt)
Problemy ze snem (bezsenno$¢ lub nadmierna sennos¢)
Trudnosci w koncentracji lub podejmowaniu decyzji

Mysli samobadjcze lub o samookaleczeniu

Regularne poczucie winy lub niskiej wartosci osobistej

Depresja moze by¢ spowodowana réznorodnymi czynnikami, w tym

genetycznymi, biologicznymi, Srodowiskowymi, a takze przez stres,
wydarzenia traumatyczne czy inne problemy zdrowia psychicznego.




Czym réini sie depresja u dorostych od depresji u dzieci i mtodziezy?

Depresja u dorostych oraz u dzieci i mtodziezy moze wykazywac wiele podobienstw,
ale istnieja takze istotne réznice zaré6wno w objawach, jak i w sposobie diagnozy oraz
leczenia.

Oto kilka kluczowych réznic:
Objawy:

Sfera emocjonalna:

Dorosli: Czesto zgtaszajg uczucia smutku, beznadziejnosci i bezradnosci. Moga takze
doswiadcza¢ leku, drazliwosci czy utraty zainteresowania.

Dzieci i miodziez: Mtode osoby czesto zgtaszajg rozdraznienie, uczucie pustki,
przygnebienie, poczucie odrzucenia lub nieadekwatnosci. Czesto tez trudno
jest im precyzyjnie nazwac swoje odczucia.

Problemy somatyczne:

Dorosli: Czesto skarzg sie na béle gtowy, problemy z uktadem pokarmowym, czy problemy
ze snem.

Dzieci i miodziez: Moga skarzy¢ sie na bole brzucha, boéle gtowy lub inne dolegliwosci
fizyczne, ktdre nie majg wyraznej przyczyny medycznej.

Zmiany w zachowaniu:

Dorosli: Moga doswiadczac trudnosci w koncentracji, niskiej energii, rozdraznienia
czy problemdéw w pracy.

Dzieci i mtodziez: Moga traci¢ zainteresowanie szkotg i pasjami, wykazywaé zmiany
w wynikach szkolnych, zacza¢ unikac rowiesnikow, izolowac sie od bliskich, czesciej
impulsywnie reagowac nadmierng ztoscig i rozdraznieniem, podejmowac ryzykowne
zachowania lub proby samobdjcze.



Diagnoza:

Dorosli: Diagnoza depresji opiera sie zazwyczaj na wywiadzie oraz ocenie stopnia nasilenia
i utrzymywania sie objawow.

Dzieci i mfodziez: Diagnoza moze by¢ bardziej skomplikowana, poniewaz mtode osoby
mogq mie¢ wieksze trudnosci, aby nazwac to, co czuja. Nieodtgcznym elementem diagnozy
dziecka lub nastolatka jest zebranie doktadnego wywiadu na temat najblizszego
srodowiska, w ktorym dany mtody cztowiek wzrasta. Podczas diagnozy dziecka lub
nastolatka konieczne jest zaangazowanie rodzicdw, nauczycieli oraz innych specjalistéw w
celu uzyskania petnego obrazu funkcjonowania dziecka.

Przyczyny:

Dorosli: Wspétczesny tryb zycia zwigzany z brakiem odpoczynku, ruchu oraz kontaktu

z naturg, stres zwigzany z pracg, kryzysy w relacjach, konflikty rodzinne, problemy
zdrowotne, czynniki zwigzane z biologiczng podatnoscig na zachorowanie, doswiadczenie
przemocy

Dzieci i mfodziez: Przyczyny pojawienia sie epizodéw depresyjnych u dzieci i mtodziezy

sg najczesciej silnie zwigzane z ich najblizszym srodowiskiem. Okoliczno$ciami
zwiekszajagcymi prawdopodobienstwo pojawienia sie depresji s3: Kryzysy rodzinne (np.
burzliwy rozwadd rodzicéw), presja szkolna, niskie poczucie wtasnej wartosci, nekanie lub
brak akceptacji wérod rowiesnikow, doswiadczenie przemocy, brak adekwatnego wsparcia
i opieki ze strony dorostych, zaniedbania wychowawcze np. uzaleznienie rodzica.

Leczenie:

Dorosli: Leczenie moze obejmowac psychoterapie, leki antydepresyjne oraz rozne formy
wsparcia.

Dzieci i mfodziez: Leczenie powinno by¢ holistyczne, z uwzglednieniem rodziny i
srodowiska szkolnego. Terapie mogq obejmowac psychoterapie, terapie zajeciowe oraz
interwencje w Srodowisku szkolnym.

Wsparcie:

Dorosli: Wsparcie spoteczne, terapie grupowe itp.

Dzieci i mtodziez: Wsparcie ze strony rodziny, nauczycieli, a takze grup réwiesniczych jest
kluczowe.



Depresja jest ztozonym zaburzeniem, ktére moze przybieraé réine formy w
zaleznosci od wieku.

Kluczowe jest zrozumienie specyficznych potrzeb dzieci i mtodziezy w leczeniu

oraz zapewnhnienie im odpowiedniego wsparcia w trudnych momentach.

Jak sobie radzi¢ z depresjg?

Psychoterapia: W tym terapia poznawczo-behawioralna (CBT), moze by¢ znaczagcym
wsparciem. Terapeuta pomoze w identyfikacji oraz zmianie negatywnych wzorcéw
myslenia. W przypadku dzieci i mtodziezy czesto pomocna jest rowniez psychoterapia
rodzinna, obejmujaca interwencje i oddziatywanie na caty system rodzinny,

w ktérym funkcjonuje dziecko lub nastolatek.

Farmakoterapia: Antydepresanty mogg by¢ przepisane przez psychiatrow i sg istotnym
elementem leczenia, pomagajac regulowaé réwnowage chemiczng w mdézgu. Bardzo waine
jest, aby ich stosowanie byto monitorowane przez specjaliste.

Wsparcie spoteczne: Rodzina i przyjaciele stanowig nieocenione wsparcie. Rozmowa
o swoich uczuciach oraz dzielenie sie doswiadczeniami moga przyniesc¢ ulge i poczucie
zrozumienia.

Aktywnosc fizyczna: Regularne ¢wiczenie moze poprawié nastrdj i samopoczucie. Nawet
krotki spacer na $wiezym powietrzu przynosi korzysci.

Dieta: Zdrowa, zrdwnowazona dieta moze wspierac zdrowie psychiczne. Warto zadbac¢
o odpowiednig ilo$¢ witamin i mineratéw.

Relaksacja: Wyprébuj techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, yoga czy treningi
oddechowe, ktére mogg pomadc w redukcji stresu.

Unikanie uzywek: Substancje psychoaktywne takie jak alkohol czy narkotyki zaburzajg
funkcjonowanie neuroprzekaznikdw w mézgu ktorych zadaniem jest rozprowadzanie
substancji chemicznych wewnatrz catego organizmu czego skutkiem moga by¢ leki,
zmeczenie, rozdraznienie czy uczucie smutku. Zaprzestanie spozywania alkoholu czy
narkotykéw, moga pozytywnie wptyna¢ na stan psychiczny.



Jakie ¢wiczenia stosowad, aby radzic¢ sobie z depresj3?

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najskuteczniejszych sposobow na poprawe
samopoczucia. Oto kilka rekomendowanych éwiczen:

Aerobik: Bieganie, ptywanie, jazda na rowerze czy szybkie spacery moga zwiekszy¢
produkcje endorfin, znanych jako hormony szczescia.

Cwiczenia sifowe: Trening sitowy moze poprawié¢ pewnos$¢ siebie oraz poczucie sprawczosci.

Joga: taczy elementy ruchu, medytacji i technik oddechowych, co sprzyja redukcji stresu
oraz poprawie samopoczucia psychicznego.

Cwiczenia oddechowe: Skoncentrowanie na gtebokim oddychaniu moze przynies¢ ulge
w uczuciach leku oraz stresu. Jest to najprostsza forma radzenia sobie z depresjq czy tez
nagtymi atakami paniki.

Regularne spacery: Codzienne spacery na $wiezym powietrzu mogg znaczaco wptynac
na poprawe nastroju i zwiekszenie energii.

Depresja stanowi coraz wiekszy problem zdrowotny i spoteczny.

W samej Polsce na depresje choruje okoto 1,5 miliona osdb.

Depresja jest juz zjawiskiem globalnym!

Nie bdj sie prosi¢ o pomoc!



Lista telefondw ,, Antydepresyjnych”:

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym
Telefon: 800 70 22 22

Czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe, potaczenie bezptatne.

Telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym
Telefon: 116 123

Czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe, potaczenie bezptatne.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
Telefon: 116 111

Czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe.

ITAKA — Antydepresyjny telefon zaufania
Telefon: 22 484 88 01

Czynny od poniedziatku do pigtku od 15:00 do 20:00.

ITAKA — Telefon Zaufania Mfodych
Telefon: 22 484 88 04

Dyzury psychologéw od poniedziatku do soboty, od 12:00 do 20:00.

Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow i nauczycieli
Telefon: 800 080 222

Czynne catodobowo.

POMARANCZOWA LINIA - program informacyjno-konsultacyjny dla rodzicéw dzieci
pijacych alkohol i zazywajacych narkotyki

Telefon: 801 140 068

Poniedziatek - pigtek od 14:00 do 20:00.



Mtodziezowy Telefon Zaufania
Telefon: 192 88
Poniedziatek - pigtek od 15:00- 19:00.
Telefon dla dzieci i nastolatkéw zaniedbanych, seksualnie wykorzystywanych,
ktorych rodzice pija
Telefon: 22 27 61 72

Poniedziatek-pigtek od 15:00 do 18:00.

Zapamietaj!
Nie jestes sam/a!

Pomoc jest dostepnal!



