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W TEJ PREZENTACJI
NAUCZYSZ SIE,

> Jaka jest réznica miedzy depresja
a lekiem?

> Jakie sg objawy depresji i leku?

> Jakie sg zagrozenia depresji i
leku?

> Co mozesz zrobié, aby poradzic
sobie z depresja i lekiem?
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Choroba psychiczna, ktora charakteryzuje sie przyttaczajacym
uczuciem smutku. Depresja wigze sie z obnizeniem nastroju i

zainteresowan. Jej cecha charakterystyczna jest brak aktywnosci i [ [,
niski poziom energii.
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SYMPTOMY DEPRESJI -
. °
ﬂbjawy fizyczne Objawy psychiczne
> Obnizenie poziomu energii > Uczucie braku nadziei i

> TrudnosSci w koncentragji pesymizmu.

> Uporczywe poczucie
smutku, winy lub pustki.

> Gniew, rozdraznienie, )tf
irytacja

> Trudnosci zwigzane z
zasypianiem

> Zmiany w apetycie

> Wycofanie spoteczne
g g > Niechec do podejmowania
jakiejkolwiek formy ’

>\Bél bez wyraznej przyczyny dziatalnodci

Catkowity brak emocji /

> Wolne myslenie i zachowanie

BBl Frasmus+

A\




SON CALL

Zaburzenia psychiczne, ktore mozna opisac jako tendencje do
przyttaczajacych obaw o to, co moze sie wydarzy¢ w przysztosci. Lek
sprawia, ze ciggle obawiasz sie, ze cos ztego sie wydarzy i nie jestes w
. , mErasmus+
stanie tego powstrzymac.



SYMPTOMY LEKU

]

/Symptomy fizyczne

> Przyspieszone tetno

> Bolw zotadku bez
wyraznej przyczyny.

> Napiecie miesni
> Trudnosci w koncentracji

> Trudnosci zwigzane z
zasypianiem

> Zmiany w apetycie
Napady goraca lub zimna

Symptomy psychiczne

> Tendencja do unikania
rzeczy, ktore wywotuja
niepokdj.

> Uczucie zdenerwowania,
niepokoju i napiecia.

> Drazliwosc

> Ataki paniki i/lub leku

> Wykonywanie pewnych ’

rytuatow, ktore pomagaja
uwolnié stres i napiecie. /
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CO WYWOrUJE DERPRESJE, | LEK?

trudne doswiadczenia zyciowe

ex. rozwod, powazna
choroba, utrata bliskich
0s0b

czynniki sSrodowiskowe

»
>

ex. poverty, abuse, violence,
neglect, lonelinessex.
ubdstwo, naduzycia,

przemoc, zaniedbania,
samotnoscé

v

Uzaleznienie od alkoholu
i/lub narkotykow

v

SON CALL

cechy osobowosci

A

np. niska samoocena i
pewnosc siebie, silna krytyka
siebie, pesymizm.

brak rownowagi
biochemi .

J
ex) zmiany poziomu
neuroprzekaznikow

geny i historia chorob
psychicznych w bliskiej
zini
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. ON CALL
JAKRADZIC SOBIE Z DEPRESJA | LEKIEM. S

Poszukaj pomocy u specjalistow, poniewaz ocena diagnostyczna,
wywiad i badanie sg niezbedne w celu zidentyfikowania mozliwych
przyczyn choroby i zaplanowanla przebiegu dziatan.
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. SON CALL
JAKRADZIC SOBIE Z DEPRESJA | LEKIEM - TROSKA O
SAMEGO SIEBIE

Cwicz regularna aktywnos¢ fizyczna. Jeéli zmagasz sie z
brakiem motywacji, dotagcz do zespotu lub zapros przyjaciot do
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. SON CALL
JAKRADZIC SOBIE Z DEPRESJA | LEKIEM - TROSKA O
SAMEGO SIEBIE

Utrzymuj pozytywne nawyki zywieniowe i reguluj godziny
snu. Korzystne jest rowniez cwiczenie medytacji lub innych
technik relaksacyjnych.
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WAZNE FAKTY

1. Depresja i niepokdj sg odrebnymi zaburzeniami zdrowia
psychicznego, ktore czesto idg w parze.

2. Depresja i niepokdj sa w petni uleczalne - szacuje sie, ze ponad 90%
pacjentdw ostatecznie reaguje pozytywnie na leczenie.

3. Kobiety sa bardziej narazone na depresje i niepokdj niz mezczyzni.

4. Objawy depresiji i leku moga sie réznié w zaleznosci od ptci i wieku.

5. Nieleczona depresja i niepokdj moga stanowié zagrozenie dla zycia,

poniewaz wptywaja one na samopoczucie psychiczne i fizyczne, a
nawet moga powodowac mysli lub proby samobdjcze.
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