»Dbaj o zdrowie psychiczne” to tytul kampanii spotecznej
przygotowanej przez Fundacj¢ Twarze Depresji w ramach realizacji
zadania publicznego finansowanego ze srodkow Narodowego Instytutu
Wolnosci — Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego w
ramach Konkursu RPWROP edycja 2024 - Priorytet 2. Celem naszych
dziatan jest zachg¢cenie Polakow i1 Ukraincéw do dbania o zdrowie
psychiczne na co dzien! W ramach kampanii przygotowalismy 10
grafik dotyczacych zdrowia psychicznego oraz informacje dotyczace
depresji, zaburzen lekowych, zespotu stresu pourazowego (PTSD) 1
zaburzen snu. Kampania powstata w jezyku polski, ukrainskim i
rosyjskim. Dzigkujemy za zaangazowanie naszym ambasadorom: Mice
Urbaniak i Zeni Klimakinowi.

DEPRESJA

Depresja jest najpowszechniejsza choroba psychiczng. Cierpi na
nig 280 milionow ludzi na Swiecie. Jest chorobg, a nie wyborem
takiego, czy innego zachowania. Jak kazda inng chorobe nalezy ja
leczy¢.

Najskuteczniejsza droga leczenia depresji u osob dorostych jest
polaczenie psychoterapii i farmakoterapii. Zatem konieczna jest
roOwnoleglta wspolpraca zaréowno z psychoterapeuta, jak i z
psychiatra. W przypadku dzieci i mlodziezy pierwsza droga
leczenia depresji jest psychoterapia.

Trzy podstawowe objawy depresji (zgodnie z Miedzynarodowa
Klasyfikacjg Chorob ICD-11):
e obnizenie nastroju: Placzesz? Jeste§ smutna/smutny przez
wiekszg czesé dnia?
e oslabienie energii: Brakuje Ci sity do wykonywania nawet
podstawowych czynnosSci?
e utrata zainteresowan: Nic Cig nie cieszy?
Wazne sg rowniez dodatkowe objawy depresji:
e problemy ze snem: Nie mozesz zasng¢? Wybudzasz si¢ czesto
w nocy? Budzisz si¢ nad ranem i nie mozesz juz zasng¢ mimo,



ze wcigz jeste$ niewyspana/niewyspany? Zdarza si¢, ze masz
ochote przespac caty dzien?

e zmniejszenie lub wzrost apetytu: Czujesz, ze nie dasz rady nic
zjes¢? Albo odwrotnie: ,,zajadasz” emocje?

o nadmierne lub nieadekwatne poczucie: Wydaje Ci sie, ze
wszystko, co si¢ dzieje, to Twoja wina?

e obnizona samoocena: Mowisz sobie: nic mi w zyciu si¢ nie
udaje? Jestem beznadziejna/beznadziejny?

e problemy z pamiecia: Zapominasz, co miatas/miate$ zrobic¢?

e problemy z koncentracja uwagi: Czytasz kilka razy t¢ samg
wiadomos$¢, zeby jg zrozumiec? Nie jestes W stanie przeczytac
ksigzki ze zrozumieniem, bo nie wiesz po chwili, co bylo
napisane na poprzedniej stronie?

o mysli samobdjcze: Myslisz, ze Twoje zycie nie ma sensu? Nie
ma wartos$ci? Jesli sie pojawi sie ten objaw, konieczna jest
pilna konsultacja z lekarzem psychiatra!

Jesli pojawia si¢ dwa z trzech gléwnych objawéw depresji, a
takze dwa z listy objawow dodatkowych i gdy utrzymujg si¢ one
codziennie, przez wieksza czes¢ dnia, przez co najmniej dwa
tygodnie, to nalezy uda¢ do specjalisty zdrowia psychicznego.
Podkreslamy jeszcze raz: jesli wystapia mysli samobdjcze, to nie
czekamy dwoch tygodni, ale najszybciej jak to mozliwe Kierujemy
sie na wizyte do lekarza psychiatry.

MYSLI SAMOBOJCZE

Z powodu mysli samobojczych nieleczona depresja jest choroba
smiertelng. Co roku ponad 5 tysiecy Polakéw odbiera sobie zycie. Za
wieloma z tych dramatow stoi nieleczona lub nieprawidlowo leczona
depresja.

Jak rozpozna¢, ze bliska nam osoba moze mysle¢ o odebraniu sobie
zycia?

= kiedy rozdaje swoje rzeczy osobiste,

= 7egna si¢ z bliskimi,



= pisze list pozegnalny,
= mowi wprost: ,,Moje Zycie nie ma sensu”, ,,Nie chce zy¢™ itp.

= kiedy pojawiaja si¢ niepokojace wpisy dotyczace Smierci na
profilu spotecznosciowym.

O mys$li samobdjcze PYTAMY WPROST! Jesli przypuszczasz, ze
bliska Ci osoba mys$li o samobdjstwie powiedz, co Ci¢ martwi w jej
zachowaniu 1 zapytaj ,,Czy ostatnio myslisz o odebraniu sobie zycia?”.
PYTANIE WPROST MOZE URATOWAC ZYCIE OSOBIE
CHORUJACEJ NA DEPRESJE!! POMOZ JEJ NAJSZYBCIEJ JAK
TO MOZLIWE DOSTAC SIE DO LEKARZA PSYCHIATRY.

JESLI DOWIESZ SIE, ZE BLISKA TOBIE OSOBA MA SCISLE
USTALONY PLAN SAMOBOJSTWA, NATYCHMIAST WEZWIJ
KARETKE POGOTOWIA.

Samotnos¢ zagraza zyciu osoby mierzacej si¢ z myslami
samobodjczymi.

CO MOZE WPLYWAC NA POJAWIENIE SIE DEPRESJI?

Depresja jest chorobg wieloczynnikowa:

czynniki genetyczne,

¢ sytuacja rodzinna, spoteczna,

e czynniki psychologiczne,

e trauma — w tym trauma wojenna,

e choroby somatyczne (np. przewlekly bol, choroby onkologiczne,
kardiologiczne, cukrzyca, problemy z tarczycg),

e samotnos¢,
e niepetnosprawnosc,

e nadmierny, przewlekty stres,



e brak aktywnosci fizyczne;.

Dla naszego zdrowia psychicznego wazne jest rdwniez to, co jemy.
Dieta rekomendowana przez NFZ wspierajace zdrowie psychiczne
nazywa sie ,,DASH Depresja”. Przeczytasz o niej wigcej klikajac tu w
niebieski przycisk z napisem »DASH Depresja”
https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/depresja

ZABURZENIA LEKOWE

Zespol leku uogolnionego to silny lek czesto nie wiadomo przed czym.
To nadmierne martwienie si¢, gdy codzienne wydarzenia budza
ogromny lek 1 sg podtrzymywane przez reakcje fizjologiczng ze strony
ciala np. kotatanie serca, drzenie rak, bdl brzucha, glowy, napigcie
migsniowe.

Czym rozni si¢ strach od leku?

Strach: boimy si¢ czegos, co nam realnie zagraza. Przyktad: Stoimy
przy przejsciu dla pieszych 1 nie wejdziemy na jezdni¢ pod
nadjezdzajacy samochod.

Lek: boimy si¢ czego§ wyobrazonego, wyolbrzymionego,
irracjonalnego. Przyktad: Stoimy przy przej$ciu dla pieszych. Nic nie
jedzie, a my boimy si¢ przejs¢ przez przejscie, bo obawiamy si¢, ze
zginiemy pod kotami samochodu, cho¢ widzimy, Ze nic nie jedzie.
Jak pomodc osobie z zaburzeniami I¢kowymi? Czesto
najskuteczniejsza droga jest polaczenie farmakoterapii i
psychoterapii, ale zdarza si¢, ze wystarczy psychoterapia. Specjalista
zdrowia psychicznego powinien oceni¢ w indywidualnym przypadku,
jaka droga leczenia bedzie najlepsza.

Ludzie mierza si¢ z roznymi lekami, ktore inaczej nazywamy
fobiami. Przyklady:

1. nozofobia — paniczny lek przed zachorowanie;

2. fobia spoleczna — lek przez relacjami z ludzmi;



3. agorafobia — lek przed przebywaniem w otwartej przestrzeni,
opuszczeniem pomieszczenia, tlumem oraz miejscami
publicznymi;

4. klaustrofobia — lek przed malymi, niskimi, waskimi 1
zamknietymi pomieszczeniami

5. aerofobia — Iek przed lataniem samolotem,;
6. arachnofobia — lek przed pajgkami.

Unikanie tego, co budzi Igk, nie jest rozwigzaniem, bo wtedy jeszcze
bardziej o tym myslimy i jeszcze bardziej si¢ boimy.

W terapii stosujemy technike ekspozycji na bodzce zagrazajace, czyli
krok po kroku mierzymy si¢ z tym, czego si¢ boimy.

ZESPOL STRESU POURAZOWEGO (PTSD)

Zespol stresu pourazowego w skrocie: PTSD. Skrot wziagt sie od
angielskiej nazwy: Post Traumatic Stres Disorder. Specjalisci zdrowia
psychicznego najczesciej diagnozuja PTSD po uplywie pol roku od
zdarzenia, ktore realnie zagrozilo zyciu czlowieka. Nasze
obserwacj¢ w Fundacji Twarze Depresji w pracy z obywatelami
Ukrainy sktaniajg nas do wniosku, ze objawy PTSD u Beneficjentow
naszej] pomocy obserwowaliSmy juz nawet po uplywie trzech
miesiecy od sytuacji zagrozenia zycia w czasie dzialan wojennych. Z
kolei pandemia pokazala nam, ze PTSD miaty rowniez osoby, ktore
przebywaly na oddziatach, gdzie codziennie umieralo wiele 0sob z
powodu powiktan wywotanych przez COVID-19.

Objawy zespolu stresu pourazowego (wedtug Miedzynarodowe]
Klasyfikacji Chorob ICD-11):
e flashback to wspomnienia w formie ,,przeblysku”,

wmigawki”, ktére przypomina traumatyczne do§wiadczenie w
formie obrazu, dzwieku. Przyktad: Osoba stoi na przystanku 1



czeka na autobus. Nagle styszy gltosny dzwigk karetki
pogotowie. Ten dzwigk przywotuje w jej pamieci skojarzenie z
dzwigkiem syren alarmujacych o zagrozeniu bombardowaniem.
I jakby ktos zrobit jej zdjecie z fleszem. Taki wlasnie szybki
,flesz” przenosi jg z przystanku autobusowego na ulice w
Ukrainie, ktorg ucieka do schronu. Biegnie obok sasiada, ktory
zostal zabity. To wspomnienie przywotal dzwiek z pozoru nie
zwigzany z traumatycznym doswiadczeniem.

e unikanie rozmowy o okolicznosciach zwiazanych z sytuacja
traumatyczna;

e wycofanie - unikanie relacji spolecznych;

e problemy z pamiecia polegajace na czgsciowej lub catkowite;j
niezdolnos¢ do odtworzenia traumatycznych wspomnien;

e trudnosci z zasypianiem i przebudzenia podczas snu;
e drazliwos¢ lub wybuchy gniewu;

e problemy z koncentracja uwagi;

e nadmierna czujnos¢;

o ataki paniki w reakcji na sytuacj¢ zaskakujaca jak np. gltosny
dzwiek. Przyktad: W szkole zadzwonit szkolny dzwonek, ktory
przywotat u dziecka z PTSD wspomnienie dzwigku syren
alarmowych. Takie wspomnienie moze przywota¢ rowniez
podniesiony gtos nauczyciela czy kolegi ze szkolnej tawki, a
nawet czyjas twarz, ktora przywota wspomnienie wizualne
oprawcy. Wowczas dziecko z PTSD moze mie¢ atak paniki
polegajacy na ptaczu, krzyku, chowaniu si¢ pod tawke, ucieczce
z klasy w stanie roztrze¢sienia.

ZABURZENIA SNU



Co dziesiaty Polak choruje na bezsennos¢ przewlekla, czyli trwajaca
powyzej czterech tygodni. W takiej sytuacji konieczna jest
konsultacja z lekarzem psychiatra! To, jak $pimy, ma ogromny
wplyw na nasz nastrdj 1 dobrostan psychiczny. Bezsenno$¢ moze
prowadzi¢ do depresji. Osoby doroste powinny spac ok. 6-8 godzin.
Unikaj drzemek w ciggu dnia, bo to moze prowadzi¢ do probleméw ze
snem w nocy.

Objawy bezsennoSci:
* trudnos$ci w zasypianiu,
 krotki, przerywany sen,
* czeste wybudzanie sie,
* budzenie nad ranem,
* trudnosci z koncentracjg uwagi,
» drazliwosc,
* osoba sprawia wrazenie nieobecnej.

Bezsenno$¢ wymaga konsultacji ze specjalista zdrowia
psychicznego.

ZASADY HIGIENY SNU
1. Nie pracuj w 16zku.
. Ogranicz do niezbednego minimum czas spgdzany w t6zku.
. Nie pracuj w wyciemnionym pokoju.

2

3

4. Unikaj drzemek w ciggu dnia.

5. Uprawiaj sport lub przynajmniej idZ na spacer.
6

. Jedz zdrowo, regularnie, a ostatni positek najp6zniej trzy godziny
przed spaniem.



7. P6znym wieczorem nie pij kawy, herbaty, alkoholu, ani napojow
z duzg iloscig cukru.

8. Trzymaj si¢ rytmu dnia — budz si¢ i idz spa¢ o tej samej porze
codziennie, rOwniez w weekend.

9. Unikaj przed snem czytania w tablecie lub smartfonie.
10. Usun z sypialni zegary — szczegdlnie te wydajace dzwigk.
NASI AMBASADORZY

Mika Urbaniak — polska piosenkarka 1 malarka urodzona w Nowym
Jorku. Corka muzykow jazzowych Urszuli Dudziak i1 Michata
Urbaniak. Ambasadorka kampanii spotecznej ,, Twarze depresji. Nie
oceniam. Akceptuje”. Od lat leczy si¢ z powodu choroby afektywne;
dwubiegunowej (w skrocie ChAD). Jak nazwa wskazuje — choroba ta
ma dwa ,bieguny”. Mdéwigc w duzym uproszczeniu: na jednym
,blegunie” jest depresja z obnizonym nastrojem, a na drugim
,blegunie” jest mania z podwyzszanym nastrojem. Mika leczyla si¢
rowniez z powodu uzaleznienia od alkoholu. Swoimi doswiadczeniami
podzielita si¢ w ksigzce ,,Bedzie lepiej. Mika Urbaniak szczerze o
uzaleznieniu, chorobie 1 mitosci”.

Zenia Klimakin — ukrainski dziennikarz mieszkajacy w Polsce.
Ambasador kampanii spotecznej ,,Twarze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje.”. Podczas kampanii powiedziat publicznie o tym, ze leczy
si¢ na depresj¢. Zainspirowal wielu Ukraincow do podjecia leczenia
depresji 1 do otworzenia si¢ na mowienie o tej chorobie.

GDZIE ZNALEZC POMOC?
e w poradniach zdrowia psychicznego
e w centrach zdrowia psychicznego

e w szpitalach psychiatrycznych



e w Fundacji Twarze Depresji: Prowadzimy programy bezptatnych,
zdalnych konsultacji ze specjalistami zdrowia psychicznego oraz
Telefon Zaufania pod numerem: 22 290 44 42

Wigcej telefonow znajdziesz na naszej stronie klikajac w niebieski
przycisk z napisem ,,Telefony” https://twarzedepresji.pl/wazne-
telefony-szukac-pomocy/



