Szkota Podstawowa nr 2 im Jana Kilinskiego w Olesnicy

Opracowanie prezentacji:

W ramach programu Miejskiej Komisji Rozwigzywania
Problemow Alkoholowych | Przeciwdziatania
Narkomanii w Ole$nicy ,MOWIMY NIE DEPRESJI”







Co to jest depresja?

Depresja jest choroba psychiczna.

Wylacznie doglebna diagnoza lekarza- specjalisty
psychiatrii, psychologa lub psychoterapeuty
moze powiedzie¢ czy osoba choruje na depresje.

Depresja to nie tylko wielki smutek!

Zmiany zwigzane z cziowiekiem obejmujg poza
sferg emocjonalng, myslenie, zachowanie oraz
odczucia ptyngce z ciala.

Nalezy pamieta¢ o tym, zeby rozpoznac¢ depresje
objawy muszg trwac diuzej niz 14 dni.



,Objawy depresji mtodzienczej

Obnizony nastroj (smutek), rozdraznienie, uczucie zmeczenia,
przygnebienie,

zte samopoczucie fizyczne: niespecyficzne dolegliwosci bolowe,
nadmierne wyczulenie na punkcie funkcjonowania swojego
organizmu (wyolbrzymianie bolu),

zaburzenia aktywnosci — brak energii, szybkie meczenie sie, ciggte
uczucie znuzenia,

zaburzenia koncentracji uwagi i zapamietywania, np. problemy w
nauce,

lepsze funkcjonowanie w godzinach wieczornych niz w ciggu dnia,
trudnosci z porannym wstawaniem, zaburzenia snu,




*>

utrata z'dolnoéci do odczuwania przyjemnosci,

* niskie poczucie witasnej wartosci, negatywna ocena siebie,
rzeczywistosci i przysztosci,

» i1zolowanie sie — ograniczenie kontaktow z otoczeniem, zamykanie sie
W sobie,

» zachowania autodestrukcyjne: uzywanie alkoholu, substancji
psychoaktywnych, samookaleczenia, mysli o Smierci, 0 samobgjstwie,

<+ zmniejszenie masy ciata pomimo braku stosowania diet, albo
zwiekszenie lub zmniejszenie lub zwiekszenie apetytu.




_ Rozne przyczyny depresji

1. Biologiczne

2. Genetyczne

3. Psychologiczne
4. Spoteczne i
kulturowe

Wymienia sie m.in.:

trudng sytuacje rodzinna,
wychowanie w rodzinie niepetnej,
separacje od rodzica,
przestepczosc u rodzica,

chorobe psychiczng u rodzica,

niski status socjoekonomiczny.




Depresja moze bycC
skutkiem ograniczonej
dostepnosci norepinefryny
| serotoniny.

Badacze zlokalizowali w
mMOzgu neurony
wykorzystujgce te
substancje. Duza ilos¢
tych neuronow wystepuje
w uktadzie limbicznym,
ktory reguluje zachowania
emocjonalne.

Depressed

Not depressed




= Dwoma najwazniejszymi formami
leczenia sg przede wszystkim
farmakoterapia (czyli leczenie lekami)
oraz psychoterapia (spotkania |
wspolna praca z terapeuta).




W depresji
nie
wystarczy (€%

wziac

” 7

SI€ w garsc.

23 luty Miedzynarodowy Dzien Walki z Depresja




Wystuchaj,

WSspieraj,

Badz przy niej,
Obserwuj,

Przytul (jesli tego chce),
Zadawa] Pytania,

Zaproponuj wspolna
aktywnosc (np. spacer),

Akceptuj uczucia, nazywaj
emocje,

Pomagaj,
Nie obwiniayj,
Nie krytykuj,

Nie oceniaj!




Co chciatbym ustyszec bedac w kryzysie psychicznym?
Nie narzucasz sie Jestem! Rozumiem Cie
Zawsze mozesz do mnie przyjsc lub napisac
Nie oceniam Cie Jestes dla mnie wazna/y Kocham Cie
W kazdej chwili Ci pomoge Wszystko jest z Tobg ok!
Wiem, ze inni tez tak czuja Moge Cie wystuchac
Czy moge Cie przytulic Masz prawo byc smutny

Jestem Twoim przyjacielem

eF

fundacja
eFkropka

www.ef.org.pl

Odpowiedzi uczestnikow warsztatow ,Razem wbrew stereotypom”
prowadzonych przez Fundacje eFkropka, teraz rowniez w wersji online!
Chcesz przeszkolic siebie lub swoich pracownikow?
napisz: fundacja@ef.org.pl




»  Gdzie znalez¢ pomoc ?

Rozmowa z bliskg Ci osoba.

Kontakt z psychologiem/pedagogiem
szkolnym.

Rozmowa z psychologiem w Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej.

Konsultacja z psychiatrag w poradni
zdrowia psychicznego.

Telefon zaufania 116111 lub kontakt ze
strong 116111.pl.



Bibliografia:

Psychopatologia, Seligman, Walker, Rosenhan, 2001.

https://wyleczdepresje.pl/.

,One sg wsrod nas. Dziecko z depresjg w szkole i
przedszkolu”, ORE.

www.obrazkoterapia.pl

Materiaty przekazane do szkdt przez SPIDR, dotyczgce
depresiji.

Muzyka: Front Music www.front-music.pl"



https://wyleczdepresje.pl/

