Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja w naszej
szkole

Jego przedstawiciele odwiedzili kazda z klas i wygtosili apel poswiecony niebezpiecznej chorobie
psychicznej, jaka jest depresja. Nastepnie uczniowie otrzymali przemite niespodzianki - kazdy zostat
poczestowany cukierkiem i brat udziat w losowaniu swojej osobistej pozytywnej ztotej mysli.
Pamietajmy, ze lepiej i latwiej jest zapobiega¢ niz leczy¢. Dbajmy o swdj komfort psychiczny i dobry
nastrdj kazdego dnia!

A teraz odrobina psychoedukac;ji!

DEPRESJA JEST CHOROBA. TO NIE JEST ZWYKLY SMUTEK. Aby skutecznie odrézni¢ niegrozne,
krotkotrwale przygnebienie od depresji, nalezy zwraca¢ uwage na takie symptomy, jak:

- pogorszenie nastroju ma charakter ciagly, tzn. utrzymuje sie przez niemal caly dzien i stan ten
trwa juz ponad 14 dni;

- obnizonemu nastrojowi towarzyszy ciagte poczucie zmeczenia, zniechecenia i braku motywacji;

- prawie nic nie jest w stanie poprawi¢ nam humoru, a jezeli to nastapi - trwa bardzo krétko i szybko
powraca stan przygnebienia;

- mamy rozregulowang potrzebe snu - meczy nas bezsennos¢ albo mamy ochote przesypia¢ po6t dnia;
- mamy rozlegulowany apetyt - w ogéle go nie odczuwamy albo mamy potrzebe objadania sie w celu
poprawienia sobie humoru (typowe moga by¢ czeste mysli: ,Zjem ta paczke ciastek, co$ mi sie od
zycia nalezy”);

- pogorszenie pamieci i koncentracji uwagi, osoby chore sprawiaja wrazenie rozkojarzonych,
zamyslonych, spowolnionych.

NAD DEPRESJA NIE DA SIE SAMODZIELNIE ZAPANOWAC!!! To stan, w ktérym nasze my$lenie
ulegto zmianie pod wpltywem niewtasciwej ilosci neuroprzekaznikéw i hormondw - depresje cechuje
niski poziom serotoniny, noradrenaliny oraz dopaminy. Moga pojawiac sie zwiekszone ilosSci
kortyzolu (hormonu stresu). Dlatego leczenie obejmuje rozpoczecie dtugoterminowej psychoterapii,
a nierzadko rowniez wdrozenie farmakologii.

UWAGA! Leki przepisywane od psychiatry wptywaja na nasze hormony i funkcjonowanie mézgu. To
dlatego czasami zdarza sie, ze Zle dobrany lek moze spowodowac zmiany hormonalne albo wptywa
na nasze procesy poznawcze i poziom pobudzenia. Nalezy jednak pamietaé, ze medycyna z roku na
rok czyni coraz wieksze postepy, a produkowane obecnie leki sa bardzo skuteczne. Wszelkie
niepokojace skutki uboczne zazywanych lekéw nalezy uczciwie konsultowac z psychiatra -
samoczynne porzucenie leczenia albo zatajanie prawdy utrudni proces zdrowienia.

W naszym miescie dzieci i mlodziez moga szuka¢ wsparcia przede wszystkim u psychologéow
szkolnych, ktérzy pomoga dokona¢ wstepnej diagnozy. Nastepnie kompleksowe wsparcie zapewnig
dwie placowki:

1. EZRA UKSW - https://ezrauksw.pl/

W ramach kontraktu z NFZ zapewnia konsultacje z psychologiem i psychoterapie. Nie wymaga
skierowania od lekarza rodzinnego.

2. PsychoMedico - https://psychomedico.pl/

W ramach kontraktu z NFZ zapewnia konsultacje z psychiatra i psychoterapie. Nie wymaga
skierowania od lekarza rodzinnego.



RODZICU!

Obserwuj zmiany w zachowaniu swojego dziecka. Drazliwos$é, wycofanie, zniechecenie, bunt nie
zawsze musza oznacza¢ problemy wieku dojrzewania.

Czuwaj.

Wspieraj.

Zareaguj.



