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Czym sg depresja i niepokdj i jak je przezwyciezy¢?

Dwie twarze tej samej monety.

Depresja i niepokdj to dwie bardzo
powszechne choroby psychiczne, ktére
czesto wystepujg w parze - depresja
wywotuje u nas niepokdj, a niepokoj -
depresje. Objawy tych dwoch zaburzeh
bardzo sie pokrywajg, dlatego czasami
trudno jest jasno okresli¢, na ktére z nich
cierpimy. Podczas gdy te dwie choroby
majg wiele wspolnego, sg one w

rzeczywistosci odrebnymi warunkami.

Ogdlnie rzecz biorac, niepokoj jest
opisywany jako tendencja do
przyttaczajacych obaw o to, co moze
sie wydarzy¢ w przysztosci. Najczesciej
osoba cierpigca na lek nie jest w stanie
okresli¢ przyczyny lub przyczyny tych
mysli - po prostu sie pojawiajg i nie
odchodza. Lek powoduje, ze ciggle
czujesz, ze co$ ztego sie wydarzy i nie
jeste$ w stanie temu zapobiec lub

powstrzymac.

Z drugiej strony, depresja jest raczej

uczuciem smutku na temat przysziosci.

Ludzie, ktorzy cierpig na depresje,
czesto wydaja sie tak, jakby przestali
wierzy¢, ze pozytywne rzeczy moga si¢
wydarzy¢ w przysztosci, i walczg, aby
dostrzec powéd, dla ktoérego prébuja
nawet zapobiec zagrozeniom. Depresja
wigze sie ze znacznym spadkiem nastroju
i zainteresowania, co prowadzi do

niskiego poziomu energii i niecheci do

podejmowania jakiejkolwiek formy
aktywnosci - nawet tak prostej jak

wstawanie z f6zka i ubieranie sie rano.

Skad bierze sie depresja i

niepokoj?

Chociaz wiemy do$¢ duzo o symptomach i
strategiach leczenia depresji i leku,
przyczyny tych zaburzen zdrowia
psychicznego nie zawsze sg jasne i tatwe

do zrozumienia.

Zaréwno depresja, jak i lek mogg byc¢
wywotane trudnymi do$wiadczeniami
zyciowymi lub dtugotrwatym narazeniem
na negatywne czynniki Srodowiskowe,
takie jak przemoc, ubdstwo, naduzycia lub
powazne zaniedbania. Ale dlaczego nie
kazdy, kto staje w obliczu zyciowych
wyzwan, cierpi w pewnym momencie na
depresje lub niepokdj? Albo dlaczego
ludzie, ktérzy nigdy nie doswiadczyli
zadnego z tych do$wiadczen, majg

problemy ze zdrowiem psychicznym?




Prawda jest taka, ze korzenie tych
warunkow siegajg znacznie gtebiej,
poniewaz mogg one zaleze¢ od nasze;j
osobowosci - udowodniono, ze pewne
cechy charakteru, takie jak pesymizm,
niska samoocena, stabe podejmowanie
decyzji, stabe umiejetnosci rozwigzywania
problemow lub silny samokrytycyzm
zwiekszajg prawdopodobienstwo
wystgpienia depresji lub niepokoju.
Zaburzenia te mogg rowniez zaleze¢ od
réownowagi biochemicznej Twojego ciata

lub gendw.

Doswiadczanie wzlotéw i upadkéw jest
naturalng czescig zycia. Jesli jednak

negatywne objawy wystepujg dtuzej niz
dwa tygodnie, nadszedt czas, aby Twoj

wewnetrzny znak ostrzegawczy zaswiecit

sie na czerwono!

Wiele odcieni depresiji i

niepokoju

Depresja i niepokdj mogg przybierac
rézne ksztatty i rozmiary. Oczywiscie,
mogg one mie¢ wptyw na kazdego i w
kazdym wieku, ale stwierdzono, ze

prawdopodobienstwo wystgpienia

Erasmus+

ktéregokolwiek z tych zaburzen zalezy od
pici i wieku. Udowodniono, ze kobiety sa
bardziej narazone na depresje lubl/i
niepokdj niz mezczyzni, a najbardziej
zagrozong grupg sa mtodzi ludzie w
wieku kilkunastu i dwudziestu lat. Co
wiecej, objawy dla ludzi mtodych i
starszych, jak rowniez dla kobiet i
mezczyzn mogg sie rozni¢. Te zaburzenia
psychiczne czesto przejawiajg sie u
mezczyzn jako zmeczenie, zto$¢,
rozdraznienie, nagte naduzywanie
narkotykow lub alkoholu oraz lekkomy$ine
zachowanie. Z drugiej strony, kobiety w
depresiji lub zaniepokojone czesciej
wykazujg smutek, poczucie bezwartosci
lub przyttaczajgcg wine. Nastolatkowie i
miodzi ludzie mogg cierpie¢ z powodu
niepokoju lub atakéw paniki, gdy sg
oddzieleni od rodzicéw lub wchodzg w
nowe otoczenie. Z reguty sg tatwo
drazliwi, drazliwi i odmawiajg przyjecia na
siebie obowigzkdw, takich jak szkofa czy
obowigzki. Starsi ludzie majg tendencje do
manifestowania niskich nastrojow i

postawy rezygnaciji.

Strategie radzenia sobie z

depresja i lekiem

Chociaz depresja i niepokdj sg powaznymi
zaburzeniami zdrowia psychicznego, ktére
mogg mie¢ duzy wptyw na Twoje
samopoczucie, dobra wiadomos¢ jest
taka, ze oba te zaburzenia mozna w pefni
wyleczy¢. Méwi sie, ze ponad 90%

pacjentéow ostatecznie pozytywnie




reaguje na terapie i zyskuje
przynajmniej czesciowa ulge od
objawoéw. Pierwszym krokiem w radzeniu
sobie z tymi warunkami powinno by¢
poszukiwanie pomocy specjalistow,
poniewaz ocena diagnostyczna, wywiad i
badanie sg niezbedne w celu
zidentyfikowania mozliwych przyczyn
choroby i zaplanowania przebiegu dziatan.
Strategie medyczne dotyczgce radzenia
sobie z depresjg i lekiem obejmujg
leczenie farmakologiczne oraz zakres
wsparcia behawioralnego i
psychoterapeutycznego. Podejscie
medyczne do radzenia sobie z depresjg i
lekiem jest tylko jedng z mozliwych
strategii i dziata najlepiej, gdy jest

wspierane przez samoopieke.

Jedng z najwazniejszych rzeczy, ktére
mozna zrobi¢ podczas radzenia sobie z
depresjq i lekiem jest wykonywanie
regularnej aktywnosci fizycznej -
udowodniono, ze regularne ¢wiczenia
poprawiajg nastroj, poprawiajg poczucie
wiasnej wartosci i pewnos¢ siebie. Jesli
zmagasz sie z brakiem motywacji, warto
dotgczy¢ do grupy lub zaprosic przyjaciot,
aby do ciebie dotgczyli. Inng wazng
strategig samoopieki jest utrzymanie
pozytywnych nawykdéw zywieniowych.
Trzymanie sie regularnych godzin
jedzenia, zmniejszanie zawartosci cukru i
niezdrowych ttuszczoéw oraz zastepowanie
ich wigkszg iloscig warzyw i owocow
przynosi korzysci w zakresie energii,

nastroju i radzenia sobie z mechanizmem
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stresu. Ponadto regulowanie nawykow
snu moze poma&c w osiggnieciu jeszcze
lepszych rezultatéw. Inna skuteczng
strategia jest praktykowanie medytacji i
innych technik relaksacji lub
oddychania jako poprawa kontroli
stresu moze da¢ wielkie efekty. Nawet
kilka minut regularnych ¢wiczen
oddechowych kazdego dnia moze
ztagodzi¢ Twoj niepokdj i pomdc
zmniejszy¢ stres. Pomocna moze by¢
rowniez refleksja nad tymi aspektami
zachowania, ktére zmniejszaja

aktywnos¢ i prébuja ja poprawié.

Jak wykorzystac¢ ten zasoéb w pracy z

lokalng grupa?

Wykorzystaj informacje przedstawione w
niniejszym podreczniku i prezentacje na

temat rozumienia depresji i leku:

o Wyjasnij cztonkom Twojej lokalnej
grupy roboczej, czym jest depresja
i niepokdj oraz jakie sg ich objawy.

o Wyjasnij, ze depresjailek sg
odrebnymi warunkami i mogg
wymagac zréznicowanego
leczenia.

o Przedstaw czynniki ryzyka depresji
i leku oraz daj cztonkom swojej
grupy lokalnej wskazéwki, co mogg
zrobi¢, aby przezwyciezyé
depresje i lek lub wesprze¢ kogos,

kto cierpi na te zaburzenia.




Dziatalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z cztonkami lokalnej
grupy roboczej filmem wideo i prezentacjg
na temat rozumienia depresji i leku,
zachecanie ich do przystgpienia do
krotkiego testu poziomu depresji i leku,
ktéry pomoze im oceni¢ ich obecny
poziom stresu psychicznego oraz
mozliwo$¢ wystgpienia depres;ji lub leku.
Ten test nie jest narzedziem medycznym i
nie powinien by¢ wykorzystywany do
diagnozowania jakichkolwiek zaburzen
psychicznych, ale moze stuzy¢ jako
uzyteczne narzedzie wskazujace, czy
Twoje zdrowie psychiczne moze byé

zagrozone depresjg lub lekiem.
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