23 luty- Miedzynarodowy Dzien Walki z Depresja

Depresja to zaburzenie nastroju (afektu). Osoba cierpigca na depresje
odbiera rzeczywisto$¢ w czarnych barwach. W depresji objawy prowadza
do dezorganizacji zycia rodzinnego i zawodowego.

Depresja moze dotkna¢ kazdego, bez wzgledu na wiek, wyksztalcenie czy status
materialny. Pojawienie sie depres;ji jest zwykle wypadkowa wielu czynnikéw,
najczescie;j:

e biologicznych (endogennych- wrodzonych, czasami dziedzicznych);

e psychologicznych- zwigzanych z urazami emocjonalnymi, strata, zyciem w
dlugotrwalym stresie;

e somatycznych- zwigzanych z wplywem innych choréb, zwlaszcza przewlektych,
ktoére same w sobie mogg by¢ czynnikiem stresogennym, ale przede wszystkim
zaburzaja rownowage w naszym mozgu.

Depresjogenne dzialanie moga mie¢ rowniez pewne substancje, poczawszy od wielu
lekéw, az po alkohol i inne Srodki odurzajace.



Charakterystyczne objawy depresji:

>

>
>

smutek, przygnebienie, niemoznos§¢
odczuwania rados$ci (,,nic nie cieszy”);

spowolnienie, brak energii, apatia; /‘
lek, niepokoj, niepewno$¢, rozdraznienie; e

trudnoéci w koncentracji i kreatywnym RN

mysleniu, wrazenie niepelnosprawnosci this is what this fs what
intelektualnej i pogorszenie sie pamieci; S oi reg S_EA
nieche¢ wykonywania czynnosci, ktore looks Itke Jooks lica
sprawialy radosc;

problemy ze snem: trudnos$ci w zasypianiu, Kearn the cijjsrance.

plytki sen, budzenie sie w nocy lub nad ranem

lub nadmierna senno$¢, trudnosci w

zmobilizowaniu sie do wstania z 16zka;

poczucie matlej warto$ci, winy i

beznadziejnosci;

zmniejszenie apetytu i chudniecie lub czasem ,zajadanie smutku”, czyli
zwiekszenie apetytu i przyrost masy ciala;

dolegliwosci fizyczne takie jak: uczucie ciaglego zmeczenia, sucho$¢ w ustach,
bole glowy, brzucha, kregostupa, ucisk w klatce piersiowej, zaparcia;

nieche¢ do aktywno$ci seksualnej- obnizenie libido.

6 KROKOW PROFILAKTYKI DEPRESJI:

1.

N

JEDZ PRODUKTY BOGATE W KWASY TLUSZCZOWE
OMEGA-3
RUSZAJ SIE, UPRAWIAJ SPORT, WYKONUJ

CWICZENIA FIZYCZNE

PRZEBYWAJ JAK NAJDLUZEJ NA SLONCU

ZAANGAZUJ SIE W JAKAS DZIALANOSC

WYSYPIAJ SIE

UDZIELAJ SIE TOWARZYSKO

Gdzie szukaé pomocy?

ﬁ I/ Fundacja ITAKA prowadzi antydepresyjny telefon zaufania- 22 654

40 41- dla os6b zmagajacych sie z depresja oraz ich bliskich.
Kontaktowaé moga sie wszyscy- zarowno ci, ktérzy podejrzewaja u
siebie depresje, jak i bliscy 0sob, ktére moga na nia cierpie¢. Linia
dziala w poniedziatki w godz. 17-20.
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