Warsztat z Dzialem Planowania
i Rozwoju Technoloii

Depresja - jak ja rozpoznac, gdzie szukac
pomocy, jak pomoc sobie i innym?

Anna Ciesielska
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Plan spotkania

1. Niewidzialny przeciwnik: fakey i mity wokot depresji
2. Otow w nogach: Rozpoznawanie cienia, ktory kradnie energie
3.Cichy alarm: Twoja osobista mapa stresu i sygnatow ostrzegawcezych

4.Ostatnia linia obrony: TW(’)]’ plan dbania o dobrostan w srodowisku presji

5. SMART Wellbeing: Indywidualny plan dbania o dobrostan (Cwiczenig

OOOOOOOOOOOOOOO
tm. Jang Pawta 11 ‘




F akty 1 mit

1. Kobiety cierpia na depresje¢ czesciej niz mezezyzni?
2. Wystarczy silna wola, pozytywne myslenie, wakacje i zmiana otoczenia,
zeby depresja mingta.

3. Depresja dotyka 0sOb 0 nizszym wyksztalceniu?

4.Nawroty depresji zawsze objawiajz} si¢ podobnie?

5. Depresja to zawsze smutek, bezradnosc, izolacja.

(& Centrum

FORMACJI RODZINY




Fakty i mity

6. W miedzynarodowej klasyfikacji depresja to choroba?
7. Choroba niedokrwienna serca jest na I miejscu w przyczynie zgonow na
swiecie, na Il jest udar, a keora jest depresja’

8. Osoby z “bezpieczna” historia, bez trudnych doswiadczen nie chorujg na
depresje?

9. Depresje najskuteczniej leczymy poprzez psychoterapie?

10. Depresja dotyka glownie emocji i nastroju?
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Statystyki

Objawy depresji w Polsce i Unii Europejskiej wedtug poziomu wyksztatcenia oraz pici.

B gimnazjum i nizsze B zasadnicze, zawodowe, 0 wyzsze
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Statystyki

Depresja mieszkancow UE

Depresja jest jednym z najpowazniejszych probleméw zdrowotnych mieszkancow
naszego kontynentu. Wsréd najbardziej chorych sg Wegrzy i Portugalczycy.
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Otow w nogach: Rozpoznawanie cienia, ktory kradnie energie

DEPRESJA

to choroba.

Najczesciej objawia sie obnizonym nastrojem, utratg zainteresowan
| zdolnosci do czerpania radosci, spadkiem aktywnosci, meczliwoscia
oraz utrata energii do dziatania. U dzieci | mtodziezy
charakterystyczne jest wystepowanie drazliwosci i leku.
Depresja moze pojawic sie w kazdym wieku.

Nastolatki choruja na depresje. Dzieci choruja na depresje.
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Otow w nogach: Rozpoznawanie cienia, ktory kradnie energie

Zgodnie z naukowa definicja zawartg w Miedzynarodowej Klasyfikacji
Chorob (ICD), depresja to zaburzenie nastroju charakteryzujace sie
obnizonym nastrojem, utratg zainteresowan i niezdolnosci do odczuwania

przyjemnosci (anhedonia) oraz zmniejszeniem energii.

Aby zdiagnozowac epizod depresyjny, objawy te musza utrzymywac si¢ przez

co najmniej dwa tygodnie, a dodatkowo moga wystepowac takie symptomy

jak: zaburzenia snu, zmiany apetytu, poczucie winy, trudnosci z koncentracja,

/1 - [ . . « e [ .
mysll samobo]cze 1 pOCzZucic beznadzwmosm.
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Olow w nogach: Rozpoznawanie cienia, ktory kradnie energie

Depresja to choroba, T
a nie gorszy dzien. 7e jestes

Jest chorobg ciala,

Mozna ja
a nie tylko duszy.

skutecznie leczyé,
réwniez lekami.

Ma objawy,
po ktérych mozna
ja rozpoznac.

Nieleczona
rozwija sie.

Wymaga

konsultacji Py Moze dotknac
ze specjalista, 8" kazdego,

np. psychologiem, A w kazdym wieku.
psychiatrg,

lekarzem

rodzinnym.

Pogarsza jakos¢ zycia,
czasem prowadzi
do $mierci.

Nie jest wyborem
osoby chorej.
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OBJAWY

¢¢ S

lek utrata poczucie
zainteresowan beznadziei

mysli zaburzenia drazliwos¢
samobojcze taknienia >
00 ¢¢ —. (
‘ , Sase &/_
ptaczliwosc zmeczenie zaburzenia
sSnu
napady uczucie spowolnione O
gniewu pustki myslenie <>(
N/
uporczywy
smutek
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brak rownowagi czynniki
chemicznej srodowiskowe
moz

&

uwarunkowanie czynniki
genetyczne psychologiczne
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Czego nie mowic
osobie w depresji?
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Cwiczenie - rozmowa

r.dobierzcie sic w dwojki
2.Przez 5 min najpierw jedna osoba opowiada - druga stucha /
zamiana

3. Podsumowanie

“Z jaka trudnoscia aktualnie si¢ zmagasz i jak sobie z nig radzisz?”
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Co dzieje S1¢ W naszym m(')zgu kiedy clierpimy na depresjq?
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Lista przekonan, ktore stysze w gabinecie...
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Cichy alarm: Twoja osobista mapa stresu i sygna}éw ostrzegawczych

Rodzaje stresu:
¥ B eustres - pozytywny i motywujjcy stres, dodaje energii pomaga osiggna¢ cel

%} dystres - negatywny, wyniszczajgcy stres, pozostawiajgey slad w ciele i majacy

czesto dlugotrwale konsekwencie

3 kanaty alarmowe:

%e-} Cialo (Fizyczne): Napigcie miesni, bole glowy, problemy trawienne, splycony oddech.

_;‘%a} Umyst (Emocjonalne): Problemy z koncentracja, pesymizm, irytacja, zamartwianie sig.

%a} Zachowanie (Dzialanie): Izolacja, impulsywnosc, unikanie, zmiany w apetycie/snie.
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Konsekwencie i yu
nieleczone) depresii: ze jestes
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Dobrze, fe Jostes. Bads wrazliwy na symplomy depresil U osdb w Twolm otaczenl,
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Cwiczenie - mapa ciala

EI Koto Emaocji Plutchika

Optymizm

\) Ciekawos¢ Btogos¢

alueppod

Pogarda

Dezaprobata
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Ostatnia linia obrony: Twoj plan dbania o dobrostan w srodowisku presji

,Ostatnia Linia Obrony” to nie kryzys, ale swiadomie zbudowany, wzmocniony system,
) e ¥ ey
, L] L L] . . . . .
ktory wlacza sie, gdy wszystkie inne metody zawodza, chroniac najwazniejsze akcywa —
nas samych.

3 filary dobrostanu

—/—% Granice (Zarzadzanie soba): To, co powstrzymuje presje.
%} Odzyskiwanie (Regeneracja): To, co naprawia szkody.

%-} Wsparcie (Siec¢ ratunkowa): To, co wzywamy w razie potrzeby.

Q) entrum
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Granice (Zarzadzanie soba): To, co powstrzymuje presije.

Zasada 1: Granice czasowe - “godzina otwarcia i zamknigcia”
Zasada 2: Granice dostgpnosci - asertywnos¢, komunikacja od-do.

Zasada 3: Granice emocjonalne - Rozroznianie ,Moje vs. Twoje” - nie branie
odpowiedzialnosci za emocje, stres czy decyzje innych ludzi

Zasada 4: Granice fizyczne - Ustalenie minimalnej dawki snu i ruchu, keora powinna byc¢

nieprzekraczalna, nawet pod presja terminu.

(i) Centrum
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Odzyskiwanie (Regeneracja): To, co naprawia szkody.

Cwiczenie 1: Reset kognitywny (mysli) - Uwolnienie umystu z petli mysli zwiazanych z praca.
Technika 5-4-3-2-1 (Ugruntowanie): Wymien 5 rzeczy, keore widzisz; 4 rzeczy, ktore czujesz; 3
rzeczy, ktore styszysz; 2 rzeczy, ktore czujesz; 1 rzecz, keorg smakujesz/wachasz.

Cwiczenie 2: Reset fizjologiczny - obnizenie tetna i powrot do oddechu przeponowego.
Oddychanie 4-7-8 (4 sekundy wdech, 7 sekund zatrzymanie, 8 sekund wydech). Szybkie
rozcigganie barkow i szyi przy biurku.

Cwiczenie 3: Reset emocjonalny - przekierowanie uwagi na zrodlo przyjemnych emocji.
Obejrzyj jedno krotkie, zabawne wideo lub postuchaj ulubionej piosenki przez jedna minuce,
napisz do kogos, zerknij na zdjecie, pomysl o zaplanowanym wyjezdzie.
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Jak zapobiegac & dobrze
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Depresja - kiedy a8 dobrze

udac sie do specjalisty? 7e jestes

g : Objawy trwaja

"Objawy diuzej niz 2 tygodnie.
utrudniajg ci

realizowanie

swoich zadan.

Niepokoi ci¢
twoj stan.

Masz mysli

samobdjcze.
Czujesz cierpienie

i potrzebujesz
wsparcia.

Juz raz chorowatas/ies Twoje samopoczucie
na depresje. wynika z sytuacii,
Dokonujesz . Z ktorg nie potrafisz
samookaleczen. sam/sama sobie

" 1o oY poradzic.

° Dobrze, ze jestes. BadZ wrazliwy na symptomy depresil u (

® ) S ] na www.dobrzezejestes.org
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SMART Wellbeing: Indywidualny plan dbania o dobrostan (Cwiczenia)

CIALO

BADZ AKTYWNY, RUSZAJ SIE
WYSYPIAJ SIE.
« ZADBAJ O DIETE

MOZG

UCZ SIE NOWYCH RZECZY.

+ DOSKONAL POSIADANE UMIEJETNOSCI.

« WYMAGAJ) OD SIEBIE TROCHE WYSILKU

RELAKS

PAMIETAD, ZE NIE MUSISZ.
- RELAKSUJ SIE SKUTECZNIE
« DOCENIAJ) DROBIAZG

enurum
FORMACJI RODZINY
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MYSLI

« TRZYMAJ SIE FAKTOW
« PANUJ NAD SWOIMI OCENAMI.
« ZWERYFIKUJ SWOJE ZASADY.

SAMOOCENA

MYSL O SOBIE DOBRZE.
OCENIAJ SWOJE ZACHOWANIE, NIE SIEBIE
PAMIETAJ W CZYM JESTES DOBRY

RELACJE

DBAJ O RELACJE Z INNYMI
ROZMAWIAJ.



SMART Wellbeing: Indywidualny plan dbania o dobrostan (Cwiczenia)
Czesty przyczyny depresji W “gabinecie” nie s3 wymienione wyzej sytuacje, ale:
:__:,_/‘z-} Ograniczenie swiatla niebieskiego - rano i wieczorem
%} Suplementacja - badania co pol roku / raz do roku
%% Brak swiatla stonecznego - spacery, wyijscie na balkon icp.
— B Zaniechanie rozwijania pasji

%b Nie trzymanie granic - w perspektywie kilku/nastu lat

._;%} Z.aburzona dieta - Wysoko przetworzone posi}ki, zimne jcdzcnic, duzo cukru niskicj jakoéci
7_/:} Przebodzcowane cialo - brak odpoczynku, brak stymulacji (masaz, ¢wiczenia), sauna
:_43% Overthinking - nadmierne myslenie, tendencja do zamarcwiania sie i fantazjowania o wszystkich

moZliwych scenariuszach

..
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Cwiczenia

%} Cwiczenie | - skanowanie ciala

;,,/_’.s} Cwiczenie 11 - oddychanie na 4

%k Cwiczenie 111 - bezpieczne odniesienie

2,4;} Cwiczenie IV - Zidentyﬁkuj zagrozenie

(i) Centrum
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TWARZE DEPRES]I
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TWARZE DEPRES]I
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| £adnie o Traumie - K3-— podcast o dobrym zyciu

=] sabinaSadecka G R Dariusz Bugalski

gt Gutral Gada ' 9§ Sznurowadta mysli

by Joanna Gutral Al ¢ Y KamaWojtkiewicz

J g}refa Psyche Uniwersytetu SWPS
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Dane kontaktowe

Centrum Formacji Rodziny
ul. Jana Pawta Il 58

Adres email
cfrlubin@gmail,com

Telefon (iy Centrum

FORMACJI RODZINY
511 833 628 im. Jana Pawla I
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