Z okazji 0Ogodlnopolskiego Dnia Walki z Depresja, postanowilysmy troche o niej
porozmawiac¢, ale przede wszystkim, odpowiedzie¢ na pytanie, na ktore my same
w miodosci szukatysmy odpowiedzi. W materiale znajdziecie wskazoéwki, jak
uargumentowa¢ chec¢/koniecznos¢ terapii, porady, jak w ogole rozpoznac, ze
terapia jest dla nas dobrym rozwiazaniem, a takze mity o terapii i odpowiedz
na ,,co robi¢, jesli rodzice odmawiaja/nie mam pieniedzy na terapie™. Caly
wsad merytoryczny do pliku przygotowala psycholozka Angelika Ryczek.

Czy to juz depresja? Jak stwierdzi¢, ze péjscie do specjalisty jest konieczne?

Depresja nie jest chwilowym smutkiem czy gorszym dniem - takie wszyscy
miewamy. Jest choroba, ktéra wpiywa na mys$li, emocje i codzienne
funkcjonowanie. Wediug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) depresja jest
coraz wiekszym problem zdrowotny i spoieczny. Jest jedna z gildéwnych przyczyn
niepelnosprawnosci na swiecie. Na depresje cierpi okoilo 280 milionow ludzi na
swiecie, dotykajac 3,8% populacji. Co roku ponad 700 000 osob umiera z powodu
samobdjstwa, ktore jest czwarta najczestsza przyczyna smierci wsrod miodych
dorosiych (15-29 lat). Wielu tym zgonom mozna bylo zapobiec poprzez wczesnag
interwencje psychologiczng.

Jak rozpozna¢ depresje?

Kazdy z nas czasem odczuwa smutek lub zmeczenie, ale jesli utrzymuja sie
przez ponad dwa tygodnie, moga by¢ objawem depresji.

Objawy, na ktére warto zwrécié uwage:

Przewlekly smutek lub drazliwosc¢, trwajace przez wiekszos$¢ dnia.

Brak energii i ciagle zmeczenie, nawet po odpoczynku.

Problemy z koncentracja i podejmowaniem decyzji.

Trudnosci ze snem — bezsennos¢ lub przesypianie wiekszosci dnia.

Utrata zainteresowania rzeczami, ktore wczesniej sprawialy radosc.

Poczucie pustki, beznadziejnosci, niska samoocena.

Mysli o tym, ze ,nie ma sensu”, negatywne spostrzeganie siebie, swiata,
przysztosci.

v Czeste béle glowy, brzucha 1lub innych cze$ci ciata, ktére nie majag
wyjasnienia medycznego.
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Jesli zauwazasz u siebie kilka z tych objawow i trwaja one diuzej niz dwa
tygodnie, warto rozwazy¢ rozmowe ze specjalista.

Badania pokazuja, ze terapia poznawczo-behawioralna (CBT) jest jedna =z
najskuteczniejszych metod leczenia depresji. Dzieki terapii czilowiek uczy sie
zmienia¢ negatywne wzorce myslenia i uczy, Jjak regulowac¢ emocje.
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POPULARNE MITY NA TEMAT PSYCHOTERAPII

Czas obali¢ mity na temat psychoterapii!

Psychoterapia jest tylko dla oséb z powaznymi problemami™

Psychoterapia pomaga lepiej radzi¢ sobie z emocjami i wyzwaniami. Nie kazdy
jej potrzebuje, ale jesli trudnosci wpilywaja na codzienne funkcjonowanie,
warto jg rozwazyc.

.To tylko rozmowa, moge pogadaé¢ z kim$ bliskim™
Psychoterapeuci maja wiedze i narzedzia, ktére pomagaja skutecznie pracowac
nad problemami, a rozmowy sa prowadzone w bezpieczny, profesjonalny sposodb.

-Skoro jestem smutny/a, to na pewno mam depresje”™

Smutek to normalna emocja, ale jesli trwa diugo i wplywa na codzienne zycie,
zmiany w mysleniu, emocjach i zachowaniu, moze by¢ sygnalem depresji. Tylko
specjalista moze to ocenic.

-Psychoterapia trwa cale lata™

Nie kazda terapia jest diugoterminowa - wiele podejs¢, jak np. terapia
poznawczo—-behawioralna (CBT), w niektorych przypadkach moze poméc Jjuz po
kilku miesigcach.

-Leki to jedyne rozwigzanie™

Wedtug rekomendacji Nationale Institute for Health and Care Excellance (NICE)
w leczeniu depresji terapia czesto wystarcza - 1leki stosuje sie przy
ciezszych przypadkach lub jako uzupelnienie terapii.

.Depresja minie sama™
Bez wsparcia depresja moze minac¢, ale moze tez sie poglebia¢. Wczesne
rozpoczecie terapii zmniejsza ryzyko jej nawrotow.

Jak rozmawiac z rodzicami o zdrowiu psychicznym?

1. Przygotuj sie do rozmowy
Pomysl, co chcesz powiedzie¢ — mozesz zapisac¢ swoje mysli. Znajdz
odpowiedni moment, kiedy nikt sie nie spieszy ani nie jest zdenerwowany.

2. Mébw o sobie, a nie oskarzaj

-0d jakiegos$ czasu czuje sie Zzle i nie wiem, jak sobie z tym poradzic¢.”
-Chciatbym porozmawia¢ z kim$, kto sie na tym zna i moze mi pomédc.™

~10 dla mnie wazne, chcialbym sproébowa¢ terapii.™

3. Powolaj sie na fakty

Mozesz pokaza¢ badania na temat depresji u nastolatkow. Jesli masz wsparcie
nauczyciela, pedagoga lub lekarza, zapytaj, czy moga pomdéc w rozmowie.
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Co zrobic, jesli rodzice odmawiajg?

,Nie mamy pieniedzy™
Sprawdz darmowe poradnie psychologiczne (np. poradnie zdrowia psychicznego
NFZ). Zadzwon na Telefon Zaufania - moga pomoc znalezc¢ wsparcie.

~To tylko chwilowe, przesadzasz™

Sproébuj porozmawiac¢ ponownie, odwotujac sie do swoich emocji i trudnosci.
Popros o pomoc kogos, komu rodzice ufajg (np. psychologa szkolnego, lekarza
rodzinnego).

,Poradzisz sobie sam™

Wyjasnij, ze chcesz sproébowa¢ terapii, bo samodzielnie trudno Ci znalez¢
rozwigzanie. Popros rodzicow, by przeczytali rzetelne zrdédia o depresji u
miodziezy (np. WHO, Fundacja Dajemy Dzieciom Site).

Pierwsze kroki - co moge zrobi¢ juz dzis?

Jesli zmagasz sie z depresja, pamietaj, ze oprocz terapii istnieja sposoby,
ktére moga pomdéc poczué¢ sie cho¢ troche 1lepiej. Nie =zastepuja one
profesjonalnej pomocy, ale moga stanowi¢ wazny krok w kierunku zdrowienia.
W depresji trudno jest znalez¢ motywacje do dziatania. Nawet drobne rzeczy,
jak wyjscie z 1o6zka, moga wydawac¢ sie ogromnym wysilkiem. Wlasnie dlatego
wazne Jjest, aby nie zmusza¢ sie do duzych zmian, ale =zaczg¢ od
najmniejszych krokoéw.

Zmien jedna, drobna rzecz - jesli dzis$ caly dzien spedzasz w 1é6zku, sproébuj
usigsc¢ na 5 minut przy otwartym oknie.

Jesli nie masz sily sie ubraé¢, zmien tylko skarpetki lub zal1éz bluze.
Jesli nie masz sily wyjsé na spacer, otwérz okno i wez 3 gtebokie oddechy.

Jesli nie masz ochoty rozmawiaé¢ z nikim, wys$lij komus krotka wiadomosc:
-Czes¢, mysle o Tobie™ - bez zobowigazania do rozmowy.

Zapisz jedno zdanie na kartce lub w telefonie: Cos$, co kiedy$ lubiles/as
robi¢, albo co dzisiaj bylo cho¢ troche mniej trudne niz wczoraj.

Pamietaj: Nawet najmniejsze dzialanie jest krokiem w strone zmiany. Nie
musisz czu¢ sie lepiej, zeby =zacza¢ dziala¢ - ale =zaczynajac dziailac,

mozesz stopniowo zaczaé¢ czuc¢ sie lepiej.

Zapisz ten plik - moze pomodc Tobie lub komus$ bliskiemu!
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