Ile wiesz o depresji? Rozwigzanie quizu!

W artykule sprzed kilku dni zamiesciliSmy dla Was, Drodzy Czytelnicy, pytania, zebyscie Wy rowniez
mogli sprawdzi¢, jak duzo wiecie o depresji. Ponizej prezentujemy poprawne odpowiedzi wraz z
komentarzem!

1. Do poznawczych (zwiazanych z umystem) objawéw depresji nie nalezy:

A. Stabsza koncentracja

B. Spowolnione myslenie

C. Lepsza pamiec

ODP: C. Cztowiek w depresji ma spowolnione procesy zapamietywania, uwagi i myslenia. Jest bardziej
skupiony na swoich emocjach niz na zewnetrznym otoczeniu.

2. Do fizycznych objawow depresji naleza (wybierz najlepsza odpowiedz):

A. Problem z apetytem: utrata albo objadanie sie, przewlekle zmeczenie

B. Goraczka, czeste omdlenia

C. Problemy ze snem, opryszczka

ODP: A. Zdarza sie, ze cztowiek w dlugotrwatej depresji zacznie zapadac na rézne choroby. Przewlekty
smutek i stres mogq ostabia¢ naszq odpornosc. Jednak pierwszymi, podstawowymi objawami sq
najczesciej: zmeczenie, problemy ze snem (bezsennosc albo potrzeba zbyt dtugiego snu), problemy z
apetytem (nie czujemy gtodu albo przeciwnie - mamy ochote objadac sie pysznosciami, by dostarczy¢
sobie pozytywnych wrazen), nerwobdle (najczesciej gtowy, brzucha a nawet serca).

3. Jak odroznic depresje od zwyklego smutku?

A. O depresji mowimy dopiero wtedy, kiedy chory nie wychodzi z domu i ma mysli samobdjcze.

B. W depresji smutek trwa minimum dwa tygodnie, niezaleznie od codziennych wydarzen i towarzyszy
mu ciagte zmeczenie.

C. Kazdy smutek powinien by¢ konsultowany z psychiatra lub psychologiem, ciezko odrézni¢ go od
depres;ji.

ODP: B. Chorego na depresje nic nie cieszy. O depresji mowimy, kiedy przewlekly smutek i zmeczenie
utrzymujq sie przynajmniej 14 dni. Zwykte pogorszenie nastroju pod wptywem smutnego wydarzenia nie
powinno nas niepokoic¢, ale nawet wtedy warto porozmawia¢ z inng osobq albo psychologiem, zZeby
poczuc czyjes wsparcie i zrozumienie.

4. W jakim wieku mozna zachorowac na depresje?

A. Wiasciwie w kazdym. Oznaki depresji mozna stwierdzi¢ nawet u matych dzieci

B. Sa na nig narazone osoby wchodzace w wiek dojrzewania i doroste

C. Depresja dotyka wytacznie dzieci i mtodziez - dorosli maja ja wtedy, kiedy nie wyleczyli jej w mtodosci.
ODP. A. Kazda istota (nawet zwierze!), ktorej potrzeby nie sq poprawnie zaspokajane, jest narazona na
wystagpienie stanéw depresyjnych. Dlatego przewlekty smutek, zmeczenie i obojetnos¢ mogq pojawic sie
rowniez u matych dzieci, jezeli sq narazone na brak odpowiedniej opieki ze strony rodzica albo
stresujqce i wrogie otoczenie w ztobku/przedszkolu.

5. Co jest przyczyna depresji?

A. Tylko silnie traumatyczne katastrofy, np. Smier¢ bliskiej osoby, wojna

B. Depresja jest choroba dziedziczna - jezeli mieli ja Twoi przodkowie, Ty réwniez jej doswiadczysz

C. Brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i przykre codzienne doswiadczenia

ODP: C. Przyczyny depresji sq ztoZone. Moze rozwing¢ u kazdego, kto jest narazony na czesty smutek
albo ztos¢ i nie wie, jak sobie z nimi poradzi¢. Dlatego na depresje moze zachorowac zaréwno osoba,
ktora przezyla ciezkq katastrofe, jak i osoba, ktéra doswiadcza czestych porazek albo jest wysmiewana
przez innych.
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6. Jak leczy¢ depresje?

A. Wylacznie u psychiatry. Bez lekow nie ma szans na poprawe.

B. Przede wszystkim psychoterapia. Leki moga okazac sie przydatne, ale nie zawsze sa konieczne.
Decyzje powinien podja¢ psychiatra we wspotpracy z terapeuta.

C.Wystarczy zmiana nawykdw zywieniowych, wysypianie sie i czeste rozmowy ze znajomymi.

ODP: B. Depresja rozni sie od smutku tym, zZe chory traci kontrole nad swoim samopoczuciem. Nie
poradzi sobie sam - w depresji zmienia sie sposob myslenia i postrzegania swiata, chory nie oceni
obiektywnie swojego stanu. Zmiane myslenia i postaw mozna uzyskac poprzez psychoterapie. Leki
stosuje sie po to, by uregulowac¢ poziom hormondéw w organizmie - obnizy¢ poziom kortyzolu (hormonu
stresu) i podwyzszy¢ poziom endorfiny i serotoniny (hormonow wywotujgcych uczucie radosci, motywagcji
i odprezenia). Sq konieczne w ciezkich stanach depresyjnych. W tagodnych chory przewaznie sam, dzieki
wskazéwkom psychoterapeuty, potrafi odnalez¢ w sobie wewnetrzng motywacje.

7. Jak Ty mozesz pomoc osobie z depresja?

A. Uswiadom ja, ze niektdrzy maja gorzej, Ze jej problem wcale nie jest taki straszny

B. Zmotywuj ja, by wziela sie w gars¢, bo przeciez kiedys bedzie lepiej

C. Nie oceniaj, nie dawaj ztotych rad. Po prostu wystuchaj i powiedz, ze moze na Ciebie liczy¢.

ODP: C. Chory na depresje jest przekonany o beznadziejnosci swojej i sytuacji, w jakiej sie znalazt.
Poréwnywanie go do innych, komentowanie jego zachowan pogorszy jego samoocene. On nie czuje sie
na sitach, zeby samodzielnie cos zmienic. On czesto nawet nie mysli obiektywnie i logicznie. Nie dawaj
mu rad z wtasnego doswiadczenia - kazda osoba jest inna, kazda inaczej doswiadcza emocji i ma inng
osobowos¢. To, ze Ty potrafites wziq¢ sie kiedys w garsc nie oznacza, ze moze to zrobi¢ kazdy inny
cztowiek. Chory na depresje potrzebuje przede wszystkim zrozumienia, empatii i wsparcia. Musi zostac¢
odcigzony od codziennych wymagan. Tak jak chory na grype zostaje w domu i lezy w t6zku, tak chory na
depresje musi zostac¢ zwolniony z wielu wymagajgcych obowigzkéw. Dopiero kiedy jego stan ulegnie
poprawie, mozesz sprobowa¢ motywowac go do réznych dziatan.



