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Depresja to nie to samo,
co smutek, przygnebienie czy
chandra. Moze dotyczy¢ kazdego,
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bardzo lubiani, uwazani za “dusze
towarzystwa”, jak i tych, ktérzy
zazwyczaj trzymajg sie na uboczu.
Przyczyng wystgpienia depresji
nie jest jakis pojedynczy czynnik
biologiczny czy jedno zewnetrzne
zdarzenie.
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. psychologiczne, ktore
potocznie moglibySmy nazwad
cechami osobowosci (np. niska
samoocena, brak poczucia
bezpieczedstwa, nieumiejetnosé
radzenia sobie ze stresujgcymi sytuacjami, stabe umiejetnosci spoteczne),

e srodowiskowe, dotyczgce rodziny i szkoty, np. trudna sytuacja rodzinna, utrata ukochane;j bliskiej
osoby spowodowana $miercig lub np. rozwodem rodzicéw, zta sytuacja materialna, naduzywanie
alkoholu przez cztonkdéw rodziny, brak bliskiej relacji z rodzicem, nieadekwatne oczekiwania co do
osiggnie¢ szkolnych, przemoc w rodzinie, problemy szkolne, doswiadczenie przemocy lub
odrzucenia przez grupe rowiesnicza.

Jakie objawy powinny zwrdci¢ Twoja uwage?

-> Drazliwo$é, chwiejnos¢ nastroju, impulsywnos$é, poczucie pobudzenia, wybuchy gniewu,
krzyku, skarg, niezrozumiatego rozdraznienia lub ptaczu.

-> Obnizony nastréj, apatia, nieche¢ do aktywnosci, ktore wczesniej sprawiaty Ci radosc.

-> Nieche¢ do kontaktéw z réwiesnikami i rodzina.

-> Pogorszenie zdolnosci intelektualnych: problemy z koncentracjg, pamiecig, trudnosci z
nauka.

-> Zmiana apetytu — jego brak, chudniecie lub przeciwnie — objadanie sie.

-> Zbyt mato lub zbyt duzo snu. Nocna aktywno$é, nieche¢ do wstawania rano.
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Poczucie nudy, beznadziei, uciekanie przed wysitkiem, brak energii, bezczynnos¢.

State poczucie napiecia, niepokoju i leku.

Zaniechanie dbatosci o wyglad.

Nasilony krytycyzm wobec siebie, brak akceptacji siebie, nadwrazliwos¢ na sygnaty

odrzucenia, poczucie winy.

->
->
>

Dolegliwosci fizyczne — bdle brzucha, gtowy, miesni.
Autoagresja, samookaleczanie sie, odurzanie sie (alkohol, leki, narkotyki).
Zainteresowanie tematyka smierci i samobdjstw.

Na stronie Forum Przeciw Depresji dostepny jest test Becka, ktéry moze pomédc Ci w ocenie
swojego stanu zdrowia.
https://forumprzeciwdepresji.pl/podejrzewasz-u-siebie-deprese

Jesli stwierdzasz u siebie wiele niepokojgcych objawdw i ,nic Ci sie nie chce”, ,nic Cie juz nie
cieszy” niezbedna jest pomoc psychologiczna, a czasami takze leczenie farmakologiczne — zawsze
pod okiem specjalisty psychiatry dzieci i mtodziezy.

Depresja to choroba, ktéra jak kazda inna wymaga specjalistycznego leczenia — kiedy
choruje serce, nie wahamy sie p6js¢ do lekarza, tak samo nalezy postgpié, jesli dotykajg nas
zaburzenia nastroju.

Zachecam do kontaktu ze specjalistami Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej i korzystania z naszej
oferty pomocy (konsultacje psychologiczne, terapia psychologiczna).

W Polsce dostepny jest rowniez bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 - czynny
codziennie catodobowo.

Zachecaj do szukania pomocy i kontaktu ze specjalistg takze osoby Ci bliskie, o ktdre sie martwisz.

Zycze wszystkim zdrowia! Pozdrawiam
Monika Jasiulak, psycholog



