DEPRESJA

Depresja, zaburzenia lgkowe, wahania nastroju sa przyczyna dotkliwych cierpien wielu
ludzi. Najczgsciej mamy do czynienia z depresjq jednobiegunowq, czyli zaburzeniami nastroju
cechujgcymi si¢ nieustannie zlym samopoczuciem. Depresja dwubiegunowa maniakalno-
depresyjna, cechuje si¢ natomiast naprzemiennymi okresami nadmiernie dobrego i nastepnie
nadmiernie ztego nastroju.

Depresja jednobiegunowa jest nastgpstwem okre§lonych sytuacji zyciowych, dlatego
wickszos$¢ przypadkow tagodnej, umiarkowanej 1 powaznej depresji jednobiegunowej okresla si¢

jako depresj¢ sytuacyjna. Moga ja wywota¢ takie wydarzenia jak:

choroba;

utrata bliskiej osoby;
istotna zmiana w zyciu;
utrata lub zmiana pracy;
przeprowadzka;

ubostwo 1 troski materialne;
stres w pracy;

przemoc;

naduzycia emocjonalne;
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problemy z akceptacja wtasnego ciala.

ZAPAMIETAJ !!!

Jezeli trafia Ci si¢ jeden zty dzien czy nawet caly tydzien, to nie znaczy, ze masz
DEPRESJE
Objawem depres;ji jest niemoznos$¢ normalnego funkcjonowania przez caty dzien,

a nastgpnie dzien po dniu.



Depresja kliniczna objawia sig:

smutkiem i poczuciem pustki;

zaburzeniami snu;

utratg energii, cigglym poczuciem zme¢czenia, ospatoscia;

zaburzeniami apetytu;

trudnos$ciami z jasnym mys$leniem, skupieniem uwagi, podejmowaniem decyzji;

utratg zainteresowania rzeczami oraz zaj¢ciami przynoszacymi rado$¢ oraz przyjemnosc;
Igkiem lub atakami paniki;

obsesyjnym drazeniem bolesnych mysli i dos§wiadczen;

poczuciem winy 1 bezradnosci, obnizeniem poczucia wlasnej wartosci;

niepokojem i drazliwoscia;
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mysleniem o $mierci, samobodjstwie.

Dystymia jest stanem trwale obnizonego nastroju wyrazajacego si¢ zlym nastawieniem do

zycia. Objawy dystymii mogg by¢ bardzo zr6znicowane, najczesciej wystepuja:

zte znoszenie stresu;

poczucie ,,przyttoczenia”;

sktonno$¢ do uzaleznienia si¢ od innych osob;
niezdolno$¢ do mitosci i innych przyjaznych uczug;
pragnienie ucieczki od zycia;

nadmierna wrazliwos¢ na krytyke;

niezdolno$¢ do zabawy;

sktonno$¢ do nadmiernego krytycyzmu,
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brak nadziei na przysztosc.

Melancholia przypomina depresje wtasciwa, kliniczng lecz jest silniejsza i bardziej mroczna
od niej.

Depresja podwdjna to stan osoby, ktora prawdopodobnie cierpiata na tagodng depresje
1 nagle wpadta w ostra depresje.

Depresja z pobudzeniem to stan, w ktorym jest si¢ jednoczesnie niespokojnym i przybitym.
Mozna mie¢ szereg objawdw depresji klinicznej, ale towarzyszy im niepokoj, ktory nie pozwala

usiedzie¢ cztowiekowi na miejscu.



Depresja psychotyczna to depresja z elementami psychozy. Czlowiek ma depresje
1 jednoczesnie traci kontakt z rzeczywisto$cig. Moze cierpie¢ na halucynacje wzrokowe, stuchowe,

miec falszywe przeswiadczenia, skrajne poczucie braku wlasnej wartosci.

Jezeli pragniesz wstepnie zdiagnozowac swoj stan, skorzystaj ze SKALI DEPRESJI
BECKA /www.psychoporada.pl/ankieta/. Pamigtaj jednak, ze ten test nie zastagpi wizyty

u specjalisty.

Aby ustrzec si¢ przed depresja powinienes:

Poznac¢ prawdziwe znaczenie pasji w swoim zyciu.
Przyja¢ do wiadomosci nieuchronnos¢ wlasnej Smierci.
Zrozumied, dlaczego podziwiamy piekno.

Poszuka¢ sposobow, dzi¢ki ktorym zyskasz poczucie wiezi.
Znalez¢ zdrowe sposoby wyrazania swego gniewu.

Da¢ upust swoim zdolnosciom tworczym.
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Cieszy¢ si¢ jedzeniem.

Kiedy mozg jest zle odzywiany, cztowiek staje si¢ bardziej podatny na stres, niepokoj
I depresje. Pamietaj, aby w Twojej diecie nie zabrakto: Witaminy A, Witaminy B6, Witaminy
B12, Witaminy C, Witaminy D, Witaminy E, Witaminy K, Tiaminy /wit.B1/, Ryboflawiny
Iwit.B2/, Pirydoksyny, Kwasu foliowego, Niacyny, Bioflawonoidu, Karotenu, NNKT, Baru,
Chromu, Cynku, Fosforu, Krzemu, Magnezu, Miedzi, Molibdenu, Niklu, Potasu, Selenu,

Siarki, Wapnia, Zelaza.

Zaangazowac si¢ na rzecz jakiejs sprawy.
Zrobi¢ cos ciekawego, moze co$ dziecinnego.

Porozmawia¢ z pasjonatami.
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Zrozumie¢ znaczenie stresu w zyciu.



