Depresja

PORADNIK PSYCHOLOGICZNY

Wyobraz sobie, ze zycie nagle spowija mgta. Droga przed Tobg jest niejasna,
Swiatto przygasa, a kazdy krok wymaga wysitku.
.Nie wszystkie mgty wygladajg tak samo: czasem s3 ciche i niemal
niewidoczne, czasem pobudzajg i rozdrazniajg, czasem przychodza sezonowo
albo w wyniku choroby.
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Co pomoze mi ocenic czy to juz depresja?

Skala Depresji Becka - mata mapa mgty

Beck Depression Inventory (BDI) to narzedzie samooceny, ktére pomaga zmierzy¢
intensywnos¢ depresiji. Nie stawia diagnozy, ale pokazuje, gdzie mgta jest gestsza.

Mozna go wypetni¢ samodzielnie, a wynik wykorzysta¢ jako punkt wyjscia do rozmowy ze
specjalistg. Wskazuje na obszary, ktére warto omowic¢ w terapii lub u psychiatry (nastrd;j,
zmeczenie, poczucie winy, mysli samobdjcze).

Jak jej szukaé?
= Whpisz w wyszukiwarke: ,Skala Depresji Becka” lub ,BDI test”
e Wybieraj strony:
o poradni zdrowia psychicznego,
o uczelni lub instytucji medycznych,
o portali psychologicznych.
= Unikaj stron, ktére:
e obiecuja ,pewng diagnoze”,
¢ wymagajg podania danych osobowych,
¢ interpretujg wynik bez wyjasnienia ograniczen skali. \\y}
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= Jak korzysta¢ ze skali?
e Skala sktada sie z 21 pytan.
e Kazde pytanie ma 4 odpowiedzi (0-3 punkty).
¢ Odpowiadaj, odnoszac sie do ostatnich 2 tygodni.
e Zsumuj punkty zgodnie z instrukcja.
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Depresja moze mie¢ rézne nasilenie — od tagodnych objawéw po stan

zagrozenia zycia. Wybér formy pomocy zalezy od czasu trwania
objawdw, ich nasilenia oraz bezpieczenstwa osoby.

Kiedy do psychiatry?
Psychiatra jest lekarzem, ktéry w razie potrzeby wdraza leczenie
farmakologiczne.
Zgtos sie do psychiatry, gdy:
e obnizony nastrdj i brak energii utrudniajg codzienne
funkcjonowanie,
e wystepujg zaburzenia snu, apetytu lub koncentracji,
e depresja nawraca lub sie pogtebia,
e pojawiaja sie mysli rezygnacyjne (,nie chce mi sie zy¢”),
e psychoterapia nie przynosi poprawy.
Psychiatra moze zaleci¢ leki, psychoterapie lub leczenie taczone.

Kiedy psychoterapia?
Psychoterapia pomaga zrozumiec¢ przyczyny depresji,
zmieni¢ destrukcyjne schematy myslenia i zapobiegac
nawrotom.
Jest szczegodlnie wskazana, gdy:
e depresja ma fagodne lub umiarkowane nasilenie,
e objawy sg zwigzane ze stresem, strata, relacjami
lub niskg samoocena,
e chcesz nauczyc sie radzenia sobie z emocjami,
e stosujesz leki i potrzebujesz dodatkowego

=

wsparcia.
Kiedy szpital psychiatryczny?
E ! Hospitalizacja jest konieczna, gdy zagrozone jest zdrowie lub zycie.
Natychmiast szukaj pomocy, gdy:
I— . pOjaWIaj-a SI‘Q mysli samobéjcze z planem lub doszto do proby
samobdjczej,

e pojawiaja sie fatszywe przekonania lub ,styszenie / widzenie”
rzeczy, ktérych inni nie doswiadczaja,

e 0soba nie je, nie pije lub nie jest w stanie zadbac o siebie

e objawy s3 bardzo ciezkie i szybko sie nasilajg

¢ leczenie ambulatoryjne nie dziata

HOSPITAL

Szpital zapewnia catodobow3 opieke, bezpieczehstwo i stabilizacje
stanu psychicznego.
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Jak pomoc sobie w depres;ji?

Dobry dzien

» Nazwij - zauwaz, ze cos sie dzieje, nie bagatelizuj zmian w nastroju czy energii.

» Przestrzegaj zalecen przekazanych od specjalistow.

» Rozszerz percepcje $wiatta - hobby, muzyka, krotkie spacery, kontakt z natura.

» Szukaj neutralnych bodzcéw - serial, podcast, audiobook - nie muszg ,cieszyc¢”.

» Mate kroki codziennosci - regularne positki, sen, krétki ruch, kontakt z przyjacielem.

» Nie podejmuj waznych decyzji w tym czasie - odtdz je na lepszy moment.

» Badz dla siebie zyczliwy/a - depresja znieksztatca myslenie. To, co myslisz o sobie w
chorobie, nie jest obiektywng prawda.

» Daj sobie czas - poprawa przychodzi stopniowo. Leczenie dziata, ale wymaga cierpliwosci.

|

Trudniejsze chwile

» Nie zostawaj z tym sam/a - rozmowa z bliskg osoba.

»Rob mate kroki - nie zmuszaj sie do ,bycia produktywnym”. Nawet wstanie z t6zka czy
prysznic to sukces.

» Ustal minimum dnia - np. wstac¢, zjes¢ jeden positek, umy¢ zeby. To wystarczy.

»Ustaw przypomnienia - na jedzenie, leki, sen.

» Ustal bezpieczenstwo - jesli pojawia sie mysli o skrzywdzeniu siebie, natychmiast kontakt
z linig kryzysows lub specjalista.
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Jak pomoc bliskiemu w depres;ji?

1. Zrozumienie i akceptacja
o Depresja to choroba, nie lenistwo ani udawanie!
e Powstrzymaj sie od krytyki i porad typu ,wez sie w gars¢”.
o Akceptuj emocje bliskiego - nawet jesli wydaja sie irracjonalne.

2. Kontakt i obecnos¢
o Badz obecny/a, nawet jesli bliski milczy - sama obecnos¢ daje poczucie bezpieczenstwa.
o Stuchaj wiecej niz méwisz - pozwdl bliskiemu wyrazi¢ uczucia bez oceniania.
o Regularny kontakt - krotka wiadomosé, telefon czy wspolny spacer.

3. Wspieranie codziennosci
o Pomagaj w matych krokach - np. w przygotowaniu positku, wyjsciu na spacer, organizacji dnia.
o Nie przejmuj catkowicie odpowiedzialnosci - zachecaj do drobnych samodzielnych dziatan.

4. Bezpieczenstwo
o Zwracaj uwage na sygnaty kryzysowe - mysli samobdjcze, autoagresja, nagta izolacja.
o W razie zagrozenia zycia - natychmiast kontakt z linig kryzysowa lub szpitalem.

5. Informacja i edukacja
o Dowiedz sie o depresji - lepiej zrozumiesz objawy i leczenie.
o Nie oczekuj natychmiastowych zmian - depresja wymaga czasu i cierpliwosci.

6. Wtasne granice i wsparcie
e Zadbaj o siebie - ,dobry ratownik to zywy ratownik”!
o Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc dla siebie - psycholog, terapeuta, grupa wsparcia.
e Znajdz czas na odpoczynek i przyjemnosci - pozwala unikna¢ wypalenia emocjonalnego.

7. Wspoélne dziatania
o Ustalcie realistyczny plan dnia - mate kroki, np. wstac¢, zjesé positek, krotki spacer.
e Utrzymuj rutyne i strukture - pomaga stabilizowac nastrd;.
o Chwal kazdy sukces, nawet najmniejszy - np. wyjscie na swieze powietrze czy rozmowa z
kims.
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Jesli doswiadczasz niepokojacych objawow lub po przeczytaniu

tego poradnika w Twojej gtowie pojawity sie pytania,
watpliwosci albo potrzeba rozmowy, zgtos sie do psychologa
pracujacego na uczelni.

INFORMACJA: PSYCHOLOG®@IGNATIANUM.EDU.PL
BUDYNEK GEOWNY UIK, POKOJ 311
ROZMOWY SA ANONIMOWE | DARMOWE.
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