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KILKA FAKTOWNA TEMAT DEPRESJI

W POLSCE: wg badan najnizszy w Europie odsetek oséb z zaburzeniami psych.
a rownoczesnie jeden z najwyzszych odsetkow samobdjstw, szczegdlnie wsrod
mezczyzn 20-35 lat, jest to || miejsce wsrdd przyczyn sSmierci.

Depresja to jedno z najpowszechniejszych zaburzen zdrowia psychicznego:
wg. WHO jest to druga najczestsza choroba na swiecie, do 2030 r. zajmie miejsce
plerwsze.

e W Polsce: 1,5 mln oséb zdiaghozowano na depresje
e mysli samobojcze: 40-80% osodb chorujacych, proby samobdjcze: 20-60%, skuteczne:

B G
15% '
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KILKA FAKTOWNA TEMAT DEPRESJI

e choruja ludzie w kazdym wieku
e czestsza u kobiet (dwukrotnie), ale to mezczyzni podejmuja proby samobodjcze

czesciej i skuteczniej
e czesto btednie lub p6zno diagnozowana
e czesto wspotwystepuje z lekiem i z uzaleznieniami
e wptywa na zycie rodzinne, przyjacielskie i na prace.

MOZNA JEJ ZAPOBIEGAC! ¢
MOZE BYC SKUTECZNIE LECZONA!
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NIE MA JEDNEJ PRZYCZYNY,
ALE RYZYKO WZRASTA GDY:.

e osoba doswiadczyta wczesniej przemocy, traumy, ma PTSD
e ma ktopoty zyciowe (finanse, matzenistwo, itp)
e szwankuje zdrowie (choroby, zaburzenia hormonalne)

e osobowosciowe: reakcja na straty; mata odpornosc na stres
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SLABY NASTROJ, APATIA to nie DEPRESJA

=

Wszyscy czasem czujemy sie smutni i przygnebieni.

2. Fakty zycia wspodlne ludziom zmieniajg nastrdj: narodziny dziecka, matzenstwo,
Zmiana pracy, rozwod, utrata zdrowia, pieniedzy, nowa praca, smierc¢, choroba.

3. Apatia to brak zainteresowania aktywnosciami zyciowymi lub kontaktem z ludzmi -

moze by¢ oznaka dolegliwosci medycznej. Apatia to nie depresja! choé moze byc€ jgj

objawem
Wazne pytania:
e Jak dtugo utrzymuje sie obnizony nastroj? | F
e Nalile jest intensywny? g (un

e (Czy istotnie wptywa na moje zycie?
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DEPRESJA/ZABURZENIA DEPRESYJNE (ICD10)

Objawy sg obecne minimum dwa tygodnie, majg rozne nasilenie

Co najmniej dwa kluczowe objawy:
e obnizenie nastroju
e zmniejszenie napedu (zmiany aktywnosci i codziennego funkcjonowania)
o lek
e zaburzenia rytmow biologicznych

¢
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CO NAJMNIEJ DWA DODATKOWE OBJAWY
DEPRESJI (ICD-10):

niska samoocena i mata wiara w siebie

poczucie winy i niskiej wartosci (nieuzasadnione, nieadekwatne)

mysli o Smierci | samobodjstwie

problemy z pamiecia i koncentracja

zmiany w aktywnosci psychoruchowej (zwykle spowolnienie)

zaburzenia snu

zmiany w zakresie apetytu i masy ciata (zwykle zmniejszenie)

ptaczliwosé, niepokdj, napiecie, zmeczenie, utrata zainteresowan seksualnych ¥
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CZYLI JAK WYGLADA DEPRESJA?

e wycofanie (ograniczenie kontaktéw spotecznych)
e zwiekszone korzystanie z internetu / gier komputerowych itp.
e ptacz bez powodu
e drazliwosc, duzo ztosci
e dolegliwosci somatyczne
e problemy w pracy, w szkole
e uzywki
e u mtodych: samookaleczanie jako sposdb radzenia sobie (czasem
trudno odrézni¢ od normy rozwojowej) e F
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DEPRESYJNY UMYSLE WIDZI INACZEJ!

e widze wszystko w czarnych kolorach!

e boje sie katastrof!

e Zle mysle osobieioinnych

e ja jestem do niczego, jestem porazka, nic nie potrafie dobrze zrobié
e Swiat jest niebezpieczny, ludzie sa okropni i nikt mnie nie kocha

e przysztosc jest beznadziejna, nie uda mi sie A

A
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PO - MOC! mozliwesciezki wsparcia

NFZ - BEZ SKIEROWANIA | BEZPEATNIE PRYWATNIE: szybciej

e |lekarz ogdlny e PSYCHOLOG/PSYCHOTERAPEUTA
e PSYCHOLOG/PSYCHOTERAPEUTA o PSYCHIATRA

o PSYCHIATRA e terapeuta/osrodek uzaleznien

e interwencyjnie: SOR )

o SZPITAL ; :
e naduzywanie substancji/uzaleznienie

psycholog/terapeuta uzaleznien//osrodek
dla uzaleznionych
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ZDROWIENIE
KROKI DO WYKONANIA PRZEZ osobe

potrzebujacawsparcia

Spotkania z psychologiem Wizyta u psychiatry: Zmiana trybu zycia:

lub psychoterapeuta. leki czesto przynosza ulge. e ruch, sen, odzywianie -
jedzenie/ jelita/ mozg

e alkohol to depresant - nasila
objawy

e troche wiedzy psychologicznej
nie zaszkodzi /charaktery, sens,

Itp
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WSPARCIE - KROKI DO WYKONANIA PRZEZ
RODZINE, PRZYJACIOL, ZNAJOMYCH

e rozmowa zachecajaca do siegniecia po e troska o atmosfere: nadzieja,
pomoc z osobg potrzebujaca wsparcia lub cierpliwosc¢
jej bliskim e brak oceny i potepienia,

e informacja jaka pomoc i gdzie a rownoczesnie brak zgody na

e towarzyszenie w pierwszych krokach - trwanie w chorobie bez leczenia
poszukac poradni/specjalisty; dowiedziec ‘ :

sie /zadzwoni¢ /zawiez¢

SPOTKANIE KOBIET WIEJSKICH ,KOBIETY TO DOBRY KLIMAT”




PRZYDATNE LINKI:

e https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne (Forum Przeciw
Depresji, zawiera liste telefondw pomocowych dla oséb zmagajacych sie z roznymi
problemami i kryzysami)

e https://fdds.pl/jak-pomagamy.html#telefon-zaufania (Fundacja Dajemy Dzieciom Site,
numery telefonéw dla dzieci, mtodziezy i opiekunow)

e https://zwijr.pl/ (Zycie warte jest rozmowy, strona dla 0séb w kryzysie samobéjczym i ich
rodzin)

TEL. ZAUFANIA-dzieci i mtodziez 116 111
-dorosli w kryzysie emocjonalnym 116 123
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REGULUJMY UKLADY NERWOWE!

D Jak dr Stephen Czym jest REZONOWANIE

Porges dba o uktadéw nerwowych?
swo0j uklad

nerwowy?

”Skupi;m sie na znajdowaniu sygnatow, Czym jeSt NERW B‘I’_E DNY?

ktore moj uktad nerwowy odbierze jako
bezpieczne. Dzieki temu moje ciato moze
wejsc w stan, w ktorym moge sie rozluznic i
otworzyc¢ na interakcje spoteczne lub
samoleczenie...

Aktywuje swoje ciato w taki sposob, aby
spontanicznie poczuc sie wystarczajgco
bezpiecznie do koregulacji z innymi.”

dr Stephen Porges, sesja Q&A
Kurs Teorii Poliwagalnej z Certyfikatem PVI USA, | edycja

,.'..' INSTYTUT o
) POLIWAGALNY PVI polyvagal institute

instytutpol
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NERW BLEDNY - mozg emocjonalny |
Intuicja

Nerw btedny to jeden z nerwdw czaszkowych, ktory opuszcza przestrzen gtowy przez szyje, wchodzi do naszego
tutowia i oplata narzady wewnetrzne. Jest kanatem, przez ktéry nasz mozg zbiera informacje o tym, co tam sie
dzieje w naszym ciele.

Nerw btedny zaangazowany jest w wiele procesow, ktore obywaja sie w naszym ciele: odgrywa role w
odczuwaniu smaku, styszeniu, bierze udziat w oddychaniu, przetykaniu, méwieniu, regulacji tetna i kontroluje

procesy trawienne.

Jedna z najwazniejszych funkcji nerwu btednego jest wprowadzanie nas w stan relaksu, poniewaz wptywa on na
uktad nerwowy przywspotczulny. Uktad przywspotczulny to ta czesc uktadu nerwowego, ktéra odpowiada za
odpoczynek i rozluznienie, natomiast uktad wspdtczulny jest antagonista i odpowiedzialny jest za reakcje: walcz ¢
lub uciekaj.
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Obserwujgc zZyjgce na wolnoSci zwierzeta
drapiezne, Peter Levine stwierdzit, ze
pomimo nieustfannie wyst€pujgcego
zagroZenia, rzadko ulegajg one traumie lub
nie s widoczne skutki przecigzenia uktadu
nerwowego. Posiadajg naturalng odpornosSc
na traumatyzacje. W przypadku zagrozenia
zmobilizowane zostajg ogromne iloSci
energii, by organizm byt gotowy do obrony
swojego bytu poprzez walke, ucieczke lub
znieruchomienie. Kiedy zagrozenie minie,
zwierze spontanicznie "roztadowuje" ten
nadmiar energii wykonujgc mimowolne ruchy,
takie jak trzesienie sie, drzenie i gtebokie

spontaniczne oddechy. q
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W OBLICZU ZAGROZENIA WSZYSCY
REAGUJEMY PODOBNIE

FAKT: natura wyposazyta zwierzeta - witacznie z ludzmi w uktad nerwowy
zdolny przywracac¢ rownowage!

1. Szukamy pomocy innych

2. Fight or Flight (walcz lub uciekaj) N/ U :
3. Freez (zamarcie)

4. Dysocjacja
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REGULUJEMY UKLADY NERWOWE!

Co lubi uktad nerwowy?

- orientacja;
- granice;
- konczenie reakgji;

- ruch;

- roznorodnosg;

- koregulacje; :

- gruntowanie;

- dotyk.
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Podstawowetechnikl regulacji: gruntto ziemia

ruch/ gdyby w Twoim ciele miat

gruntowanie dotyk S pojawic sie ruch, w ktérym
poczuj mity ciezar ciata oklepywanie; uciskanie; miejscu by sie rozpoczat

. Co poczucie granic ciata; dotyk w  mikroruchy
oprzy] StOpY na zicmi, . miejscu napiecia; rozgrzej przektadanie przedmiotu z reki
rozptaszczaj, przetaczaj, dtonie i dotknij twarzy: do reki .
odpychaj sie od ziemi ugniataj i rozciagaj uszy: kotysanie/balansowanie

ziewaj; gtosny wydech
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PRZYRODA DLA UKLADU NERWOWEGO

Ciagle naptywaly nowe dane dotyczace uzdrawiajgcej mocy laséw |
Koreariscy naukowcy okryli miedzy innymi, ze: liczba zwie;kszajqcych.
odpornos¢ limfocytow T u kobiet z rakiem piersi wzrosta po dwutygo-

| dniowym pobycie w lesie i utrzymywata sie na podwyzszonym pozio-
@je przez czternascie dni; ludzie, ktérzy ¢wiczg w otoczeniu przyrody
u(w poréwnaniu z ¢wiczeniami w miescie), byli sprawniejsi i bardziej
- sklonni do kontynuowania ¢wiczen; u niezameznych kobiet w cigzy
zestniczacych w lesnej szkole rodzenia znacznie zmniejszyly sie ob-
; B '-;Ei‘epresji 1 lekow.

Seu i

0d 2004 roku Miyazaki zaprowadzit do lasu s/etkl Zc;;:t;j;g;
badan, zeby udowodni¢ istnienie fizjologicznych re

@ g akcji wywolywa-
nych przez rézne siedliska. Miyazaki i Juyoung Lee, jego éwcz)er:\;y

wspStpracownik na Uniwersytecie Chiba, odkryli, ze spokojna prze-
chadzka po lesie, w poréwnaniu z miejskim spacerem, skutkuje spad-
kiem poziomu kortyzolu o 12 procent. To nie wszystko: odnotowali
rowniez spadek aktywnosci nerwéw wspétczulnych o 7 procent, spa-
dek cisnienia krwi o 1,4 procent oraz spadek tetna o 6 procent. Kwestio-

nariusze psychologiczpe ?vykaza{y lepsze nastroje i mniejszy niepokdj.

XA, - . 1 1
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W celu zbadania teorii o fitoncydach Li na trzy noce zamknat trzy-

nastu uczestnikow badania w hotelowych pokojach. W niektérych po-
mieszczeniach umiescil nawilzacze, ktdre rozpylaly olejek z szypulek
cyprysika tgpotuskowego powszechnie wystepujacego w Japonii; w in-
nych pokojach rozchodzit si¢ zapach tanich perfum. Wyniki? U os6b
nocujacych w ,,cyprysikowych” pokojach liczba komoérek NK wzrosta
0 20 procent, do tego sami uczestnicy twierdzili, Ze czujg si¢ mniej
zmeczeni. W grupie kontrolnej nie odnotowano zadnych zmian.

~ Kiedy bytam w Japonii, w Nippon Medical School, Qinq Li (ten czio- | | i "y e, Y~
wiek, ktéry umiescil uczestnikéw badania na trzy noce w hotelu i roz- v w | Q v
pylat wokét nich olejek cyprysowy) zademonstrowal mi w swoim labo- |/, ~<fy FloreRggs 1A ns, ) ')ﬁ/ 7

ratorium natychmiastowe dziatanie tych substancji. Wlozytam ramig J
do aparatu mierzacego ciénienie krwi. Nastepnie Li odkrecit buteleczkg f
z leénym eliksirem. ,To bardzo trujace!” 4 zachlchmal ,,Baxdzo &obre,g % Y,
e andzo e Gy weignam powieta,pocam oxe pry- 1L
, smolisty zapach olejku. Natozyli$my -113:"? L
‘nownie zmierzyli$émy mi aém&nieSMZ limetrow stupa rteci.

1de MNP

Z

czyli co sprawia,
p ze jestesmy szczesliwsi,
%, 4 ¥\ zdrowsi i bardziej kreatywni
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