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\ aine w nas2ym zyciu?

Mdéwiac najprosciej zdrowie psychiczne to czesé¢ naszego zdrowia, ktéra
pozwala nam funkcjonowac w srodowisku spotecznym (w szkole, pracy,
domu), utrzymywac relacje z innymi i cieszy¢ sie zyciem. Jesli jesteSmy
zdrowi to potrafimy odczuwac, rozpoznawac i wyraza¢ emocje.

Radzimy sobie nie tylko z pozytywnymi emocjami, ale réwniez z tymi,
ktére z jakiegos powodu s3 dla nas trudne. Nie mamy wtedy réwniez
problemu w kontaktach z ludZmi, potrafimy rozmawia¢ na wszystkie
tematy, dostosowac sie do nowych sytuacji, nie czujemy stale smutku lub
bezzasadnego leku. To tylko kilka przyktaddow tego na co pozwala

nam dobrostan psychiczny.

Zdrowie psychiczne nie jest niczym stalym. Trzeba je pielegnowac.
A jesli czujemy, ze cos jest nie tak, trzeba zgtosi¢ sie do odpowiedniego
lekarza. Zupetnie tak samo jak w przypadku zdrowia somatycznego.
Jesli boli nas serce to idziemy do kardiologa, jesli podejrzewamy u siebie
depresje, zmagamy sie z silnym lekiem lub trudnymi emocjami idziemy
do psychiatry i psychologa.

Zapoznaj sie z tymi kluczowymi faktami na
temat zdrowia psychicznego, pamietaj jednak:
jesli podejrzewasz u siebie lub bliskiej osoby

problemy ze zdrowiem psychicznym porozmawiaj
ze specjalista - lekarzem, psychologiem,
nauczycielem lub inng osobga, ktérej ufasz.



Fakty o zdrowiu
psychicznym,
ktore warto znac:

Szacuje sie, ze co 4
osoba na swiecie zmaga
sie z problemami
psychicznymi, a rocznie
samobéjstwo popetnia

800 000 0s6b. .
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Kazda chorobe \
i zaburzenie psychiczne ( '

mozna leczyé. Istniejg
sprawdzone metody
leczenia farmakologicznego
i terapeutycznego dla
kazdego z zaburzen
psychicznych.

Duzy wptyw na proces
zdrowienia ma otoczenie
chorujacego. Wspierajac
osobe chorujaca i bedac

przy niej, pomagamy jej
wréci¢ do zdrowia.

Problemy ze zdrowiem
psychicznym powoduja szereg
negatywnych konsekwencji
i maja wptyw na catoksztatt
zycia i funkcjonowania ]
cziowieka. Moga tez by¢ j
bezposrednia przyczyna
Smierci.

Psychiatra zajmuje

\/ f sie nie tylko depresja.

: Moze leczyé réwniez

~ wszystkie inne choroby
psychiczne, np.

! "I schizofrenie,
i | zaburzenia lekowe.
Zdrowie
psychiczne
nie jest state
i trzeba
o nie dbac¢.

Na zdrowie psychiczne
skladaja sie: komfort
psychiczny, prawidtowe
relacje spoteczne
oraz dobra kondycja
zdrowotna.
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Depresja jest chorobg, na ktérg moze zachorowa¢ kazdy — niezaleznie od
wieku, pfci i pochodzenia. Na depresje choruja nie tylko osoby doroste,
co raz czesciej choroba dotyka dzieci i mtodziez.

Ciezko jednoznacznie stwierdzi¢ jakie sa przyczyny depresji. Wymienia
sie przyczyny biologiczne, genetyczne i psychospoteczne. Przyczyny
biologiczne to np. zaburzenia hormonalne, zaburzenia snu. Do czynnikdw
genetycznych mozemy zaliczy¢ historie choréb w naszej rodzinie. Nie
oznacza to jednak, ze jesli w naszej rodzinie kto$ choruje na depresje my
tez zachorujemy! Najszersza i najtrudniejsza do sklasyfikowania grupa
to czynniki psychospoteczne. Do tej grupy mozna zaliczy¢ wszystko co
utrudnia nam zaadaptowanie sie do nowych sytuacji oraz poprawne
funkcjonowanie. Moze to by¢ stres, presja otoczenia, niesprzyjajace
Srodowisko, odpornosé psychiczna, przecigzenie trudnymi emocjami, np.
tlumienie ztosci i niewyrazanie swoich emocji, przesadne wymagania
wobec siebie, brak wiary w siebie i swoje umiejetnosci. Warto jednak
wiedzie¢, ze nie ma konkretnych cech osobowosci, ktére sg przyczyna
depresji. Czynnikiem réwnie waznym jest sytuacja, w jakiej znalazia sie ta
osoba oraz moment zycia, w jakim ona wystapita.

Warto méwié o depresji, poniewaz jej konsekwencje bywajg
bardzo powazne. Depresja jest choroba, ktéra niezauwazona
moze doprowadzi¢ do $mierci. Dlatego tak wazne jest by méwic
i edukowac innych na ten temat. Depresje mozna wyleczy¢,
jednak potrzebna jest do tego pomoc specjalistow. Tak jak

z chorym sercem idziemy do kardiologa, tak z podejrzeniem
depresji lub innej choroby psychicznej idziemy do psychiatry.



Fakty o depres;ji,
ktore warto zna¢:

Dzieci i mtodziez

%  réwniez chorujq__jﬁ'
R 78 depresje.
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Depresje mozna odczuwac bardzo réznie, w zaleznosci od nasilenia, czasu
trwania i wystepujacych objawow.

Nie diagnozuj sie na podstawie tych objawoéw.
Tylko lekarz moze zdiagnozowac chorobe.

Emocjonalne:
© ciggte zte samopoczucie - odczuwanie przewlekiego
smutku, leku lub niepokoju,
© obnizony lub obojetny nastrdj,
© niemoznos¢ odczuwania przyjemnosci - to co cieszyto
nas dotychczas, teraz nie sprawia, nam zadnej przyjemnosci,
“ state uczucie pustki i bezsensu.

Poznawcze: .
» problemy z koncentracja i pamiecia, - |
trudnos¢ z utrzymaniem uwagi,

ogdlne spowolnienie,

niezdecydowanie - trudnosé¢ w podejmowaniu decyzji,
poczucie braku energii i skrajnego wyczerpania,

negatywny obraz siebie,

negatywny obraz $wiata, ktéry nas otacza,

przekonanie, ze w przysztosci nie czeka nas nic dobrego.

® e e
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Spoteczne:

© wycofywanie sie z kontaktéw towarzyskich,
% spadek aktywnosci,

% utrata zainteresowan.

Somatyczne:
© odczuwanie réznych boli
i nietypowych dolegliwosci,
 bezsennosé,
“ brak apetytu,
“ zaburzenie rytmu dobowego.




Jak odroézni¢ depresje od smutku?

Smutek jest emocja, ktdra czesto pojawia sie w naszym zyciu. Najczesciej
spowodowany jest czyms zewnetrznym, np. trudnym wydarzeniem, ktdtnia,
strata, ale rowniez moze pojawi¢ sie bez zadnego wyraznego powodu. Jak

kazda inna emocja, smutek jest nam potrzebny i daje nam informacje o tym,
ze musimy sie o siebie zatroszczy¢. Warto jednak pamietac, ze bycie smutnym

nie oznacza, ze chorujemy na depresje.

Objawy depresji s bardzo zréznicowane.

SMUTEK NATURALNY

Najczesciej spowodowany jest
czyms zewnetrznym, np. strata,
trudnym wydarzeniem

Trwa od kilku do kilkunastu
godzin lub dni

Réwnoczesnie nie wystepuja
inne niepokojace objawy takie
jak brak apetytu, bezsennosé,
nieuzasadnione poczucie winy
i pesymizm. Jesli jednak

sie pojawiaja, Mmijaja po
zakonczeniu trudnej sytuacji

Nie pojawiaja sie mysli
rezygnacyjne, np. ,to nie ma
sensu”, ,nic dobrego mnie juz
w zyciu nie czeka”. Jesli takie
mysli sie pojawiaja, to mijaja po
zakonczeniu trudnej sytuacji.

Ustepuje, gdy uwaga zostanie
przeniesiona lub trudna
sytuacja przeminie.

Jednak jesli masz watpliwosci, czy to co czujesz
jest naturalna reakcja w danej sytuacji lub
zauwazytes$ u siebie pierwsze objawy depresji,
porozmawiaj o tym z kims$ dorostym.

SMUTEK W DEPRESJI

Nie zawsze pojawia sie

W nastepstwie trudnych wydarzen.
Czesto pojawia sie niezauwazony

i bez wyraznej przyczyny.

Moze trwac kilka tygodni,
miesiecy a nawet lat

Pojawiaja sie inne niepokojace
objawy, ktére utrzymuja sie
przez dtuzszy okres czasu.

Pojawiaja sie mysli rezygnacyjne,
ich natezenie moze sie rézni¢

w zaleznosci od momentu
choroby.

Smutek nie przemija. Jego nasilenie
moze sie wahad, jednak nie jest tak
zalezny od wydarzen zewnetrznych.




Depresja stowami,
osob ktoére choruja:

R

»Najbardziej pomogto mi zaakceptowanie
siebie i zrozumienie tego, ze proszenie
O pomoc hie réwna sie bycie stabym.
Depresja krazy ciggle dookota mnie,
ale dzieki lekom i psychoterapii wiem,
ze mam prawo do tego by zajac sie soba
i nie powinienem z tego powodu
czuc sie winny.”
Janek
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s9Pustka. Depresja to przerazajaca

pustka, ktéra zabiera ci krok po kroku

twoje zycie, twoich bliskich

i chec¢ do Zycia." .
Agnieszka

s9Krzyczysz, ale nikt Cie nie styszy
bo milczysz. Lezysz na poditodze,
ale przeciez stoisz. USmiechasz sig,
a w srodku szukasz drogi ucieczki.
Uciec, znikna¢, nie czug, bo czujesz

7
wszystko. .
Oktawia



,Depresja jest jak chmura deszczowa, ktérej widok moéwi nam, ze zaraz
powinno padac. Jednak nie zawsze tak jest. Bardzo czesto bowiem ukrywamy
i dusimy w sobie bardzo smutne emocje i blokujemy ich ekspresje przez co
owy deszcz nie moze spasé. Chory cztowiek czuje, ze jest cos z nim nie tak, ale
niejednokrotnie nie jest w stanie wyrazi¢ tego w sposéb werbalny. Czyli innymi
stowy, nie umie poprosi¢ o pomoc druga osobe i powiedziec¢ jej, ze Zle sie czuje.
Z czasem jednak zauwaza, ze odczuwany przez niego smutek jest zbyt gteboki
i ma wrazenie, ze ta chmurka zaraz peknie. Bardzo czesto jednak wstydzi sie,

a réwnoczesnie boi oceny osdb postronnych. Wynika to z faktu, ze nie jesteSmy
przyzwyczajeni do rozmaow o tym, co nas boli nawet z bliskimi osobami,

a tym bardziej z psychologiem, psychoterapeuts, czy o zgrozo z psychiatra.
JesteSmy wychowywani w przekonaniu, ze nalezy byc¢ silnym i, ze nie powinno
sie ptakac. Ptacz natomiast jest bardzo potrzebny naszej smutnej chmurce,
pozwoli jej wyrazi¢ to, czego stowami opisac jeszcze nie umie oraz da jej czas,
aby roztadowac napiecie. Taka sytuacja jest najbardziej pozadana, chmurka
ma bowiem ograniczong pojemnosc¢. Jesli w odpowiednim czasie nie zacznie
padad, to zgromadzony wewnatrz nadmiar wody spowoduje niekorzystne
zjawisko atmosferyczne, jaki jest zatamanie psychiczne. Wéwczas cztowiek
traci kontrole nad sobg i swoimi emocjami. Z czasem pojawiaja sie mysli
rezygnacyjne, nastepnie dotgczajg mysli samobdjcze, ktdrych konsekwencja
jest samobdjstwo. Poczatkowo cztowiek, aby sie przed nimi uchroni¢ zaczyna
przekierowywac¢ nadmiar zgromadzonej agresji na siebie i zaczyna siebie
okalecza¢. Z dnia na dzien coraz bardziej nienawidzi siebie, swojego zycia i
catego otaczajacego go swiata. To jest bardzo trudne dla danej osoby i nikt nie
powinien tak cierpie¢. Kazdy ma prawo poprosic i uzyska¢ pomoc nim bedzie
za poézno. Czasem jednak wysytane przez niego sygnaty s niejasne, badz

zbyt ciche by dana jednostke ustysze¢. Nazywam sie Karolina, mam 26 lat,
anoreksje, borderline oraz zaburzenia schizoafektywne, ktérych nieodtaczna
czescig sg dtugotrwate stany depresyjne. Moje dwie proby samobdjcze nauczyty
mnie tego, ze nie warto czeka¢ az chmura peknie i dusi¢ w sobie smutku.
Praca z wiasnymi emocjami chociaz jest trudna i dtugofalowa uczy jak
regularnie opréznia¢ chmurke.”
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lub zmagja"cyr"r“i sie z chorobga psychiczng?

Podczas kryzysu psychicznego najwazniejsza jest obecnos¢ oséb,
ktére moga Ci pomoc. Ty tez mozesz komus pomaoc.

Jesli zauwazysz u kogos nastepujace objawy, wezwij do niego
pomoc lub pilnie zapewnij konsultacje z lekarzem:
W zgtasza mysli samobdjcze,
) zegna sie, porzadkuje swoje rzeczy
i rozdysponuje przedmioty,
7 sugeruje, ze nie warto zy¢ oraz ze smierc jest
najlepszym rozwigzaniem,
2 naduzywa lekow, alkoholu lub narkotykdw,

% cierpi z powodu powaznej straty lub trudnych

wydarzen, ktérych byt Swiadkiem.

Jesli uwazasz, ze osoba nie wymaga konsultacji z lekarzem,
a widzisz ze przechodzi kryzys, mozesz jej poméc w nastepujacy sposéb:

% poinformuyj, ze jestes obok,

% nie sugeruj rozwigzan, ale aktywnie
uczestnicz w ich poszukiwaniu,

7 daj jej czas, nie pospieszaj, pozwdl jej

przezywac emocje,

2 nie bdj sie zadawac pytan. Upewniaj sie,
ze dobrze rozumiesz,

9 nie wyreczaj, pozwol jej dziatac.

Jesli podejrzewasz, ze ktos z twoich znajomych, rodziny choruje
na depresje porozmawiaj z nim o tym jak sie czuje. Jesli osoba nie
bedzie chciata o tym rozmawiaé, zapewnij j3, ze w kazdej chwili
moze sie do Ciebie zwréci¢. Obecnosé¢ bliskich i wsparcie

S3 wazne w procesie zdrowienia.



APTECZKA ANTYSTRESOW.

- do uzycia za kazdym razem, gdy masz gorszy d

Sprobuj wypetnic tabelke. To nie jest tatwe zadanie, ale nie zniechecaj
sie jesli nie uda ci sie od razu wypetni¢ wszystkich punktow.

MOJE RELACJE MO3JE SPOSOBY
Wypisz imiona 5 oséb, z ktdrymi
mozesz porozmawiac o swoich
trudnosciach i poszukac u nich
wsparcia (moga to byc¢ rodzice,
rodzenstwo, przyjaciel).

Wypisz 5 znanych Ci sposobéw radzenia sobie
ze stresem (Moga to by¢ sposoby, ktérych
jeszcze nie stosowates).

1
1
2.
) 3.
3,
4.
4.
5.
5.

MOJE SUKCESY MOJE PRZEKONANIA/WARTOSCI

Wypisz 5 przekonan, wartosci, w ktére wierzysz,
takich, ktére dodaja Ci sit. Moga to byc¢ takze
pozytywne przekonania o sobie

iinnych.

Wypisz 5 osobistych osiagnie¢/
sukcesow (pamietaj, ze nie musi
by¢ to cos$ wielkiego, czasami
cos, co jest dla Ciebie matym
wysitkiem bedzie ogromnym
osiggnieciem dla kogo$ innego).

cigg dalszy Apteczki %



APTECZKA ANTYSTRESOWA*

- do uzycia za kazdym razem, gdy masz gorszy dzien c.d.

MOJE CECHY

Wypisz 5 cech, ktdére lubisz

u siebie lub takich, ktére cenia

u Ciebie inni. Moga to byc¢ takie
cechy, ktérych nie zauwazasz na
co dzien, jak systematycznosc,
odpowiedzialnos¢, uczynnos¢ itd.

1.

uiooh WN

MOJE ULUBIONE CZYNNOSCI
Wypisz 5 ulubionych czynnosci,
ktore wykonujesz lub mozesz
_wykonac, gdy jestes zdenerwowany
i, lub smutny, ale takze takich, ktére
po prostu sprawiajg Ci przyjemnosc.

MOJE ULUBIONE MIEJSCA
Wypisz 5 miejsc, ktére lubisz, w ktérych
czujesz sie spokojnie, bezpiecznie (moze to
by¢ plaza nad jeziorem, ale takze ulubiony
kacik w Twoim pokoju).

1.

moN WN

MOJE MARZENIA

Wypisz 5 rzeczy, o ktérych marzysz

(moga to byc¢ plany na przysztos¢, marzenia
o podrdzach czy fajnych doswiadczeniach)

ldl
0

*Zrédto: Odachowska, E. (2018).Kryzys psychologiczny. Poradnik
dla rodzicéw i dzieci. Mazowieckie Centrum Polityki Spotecznej
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