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Gdzie szukac pomocy?

1 1 6 1 2 3 Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych Mozna dzwonic codziennie,
od poniedziatku do niedzieli (z wyjatkiem dni Swigtecznych!), w godz. 14.00-22.00.

1 1 6 1 1 1 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy. Mozna dzwoni¢ codziennie,
od poniedziatku do niedzieli, w godz. 12.00-02.00.
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i 800702222 centrum Wsparcia dla 0s6b w stanie kryzysu psychicznego — bezptatny telefon
i czynny catg dobe (24h).
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800 1 2 1 2 1 2 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka.
Codziennie, od poniedziatku do pigtku, w godz. 8.15-20.00. Pod numer Dzieciecego
Telefonu Zaufania moga rowniez dzwonic osoby doroste, by zgtosic problemy dzieci.

226350954 Telefon zaufania dia osob starszych. Mozna dzwoni¢ w poniedziatki,
Srody i czwartki w godzinach 17.00-20.00.
Dyzur na temat choroby Alzheimera: sroda w godz. 14.00-16.00.
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Aktywnosc fizyczna
- na zdrowie!

Depresja statystycznie

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia z depresja zmaga sie ponad 350 min
ludzi, co czyni jg czwartym najpowazniejszym problemem zdrowotnym na Swiecie.

Z raportu NFZ wynika, ze w Polsce w 2018 r. Swiadczenia z rozpoznaniem
(gtownym lub wspétistniejacym) depresji udzielono 631,6 tys. osobom.

W rozpoznaniu pod wzgledem ptci dominowaty kobiety (73%) a pod wzgledem wieku
0soby majace 55-64 lata (24%).

Wartos¢ refundacji Swiadczen z powodu depresji wyniosta w 2018 . 250 min zt i byta
wyzsza 0 30 min zt (14%) nizw 2013 .




Jak rozpoznac depresje?

Objawy i zachowania u osoby cierpigcej na depresje:
= obnizenie nastroju,
m  stopniowa utrata radosci zycia — przestajg cieszyc rzeczy, ktore do tej pory
sprawiaty przyjemnosg,
m  zaczyna dominowac smutek i przygnebienie,

®  pojawiajg sie wahania nastroju — obnizona kontrola nad emocjami, czesty ptacz
lub odwrotnie — wzmozona impulsywnos¢,

®  moga sie pojawic problemy w codziennym funkcjonowaniu — ktopoty ze wstaniem
z t6zka, ubraniem sie czy pojsciem do pracy,

= relacje z rodzing i bliskimi zostajg zaburzone — osoba zmagajaca sie z depresja
przestaje zabiegat o uwage i nie poSwieca czasu innym.
m niechec do zycia, poczucie bezsensu, bezsilnosci i beznadziei, ale takze zanizona

samoocena i umniejszanie swoich dokonan np. ,Jestem beznadziejny”, ,Nie dam
rady’, ,Nic nie potrafie”, ,Nic mi nie wychodzi".

m  zaburzenia snu, brak apetytu oraz lek, ktérego chory nie jest w stanie okreslic.
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Cwiczenia fizyczne majg pozytywny wptyw na ciato i umyst poniewaz:
m  wytwarzaja sie endorfiny — hormony szczescia. Dlatego tez, po treningu czy
biegu czesto doSwiadczamy euforii i pozytywniej patrzymy na zycie,
= podnosza poziom serotoniny, ktéra przyczynia sie do uczucia zadowolenia,
m  obnizajg poziom kortyzolu (hormonu stresu),
m fagodza napiecie mieSniowe oraz redukujg stres,

= majg udowodnione dziatanie przeciwdepresyjne i przeciwlekowe przez wzmoc-
nienie pracy neuroprzekaznictwa w mozgy,

m  moga tagodzic zaburzenia poznawcze, w szczeg6lnosci spowolnienie psycho-
motoryczne oraz dysfunkcje wykonawcze.

WHO (World Health Organization) rekomenduje aktywno5s¢ fizyczng
trwajaca ok. 45 minut 3 razy w tygodniu dla oséb chorujgcych na depresije.

Jak zachecic do aktywnosci fizycznej osobe z depresja?

Ryzyko wystapienia depresji mozna istotnie zmniejszyc, a gdy depresja
juz wystapi, minimalizowac jej objawy — poprzez regularng aktywnosc
fizyczna, podejmowana co najmniej 3 razy w tygodniu.

Aktywnosc fizyczna oséb z depresjg stanowi ztozone i skomplikowane zagadnienie.

Czesto istniejg bowiem duze trudnosci z naktonieniem i motywacja osoby cierpiacej
na depresje do jakiejkolwiek aktywnosci ruchowe;j.

m  Unikaj tatwego pocieszania i komunatow tj. przesadzasz, ogarnij sie, rusz sie czy
wyjdz pobiegat, wiem, co czujesz/mnie tez nie jest tatwo. To bardzo zraza osoby
chore i sprawia, ze czujga sie jeszcze bardziej niezrozumiane i samotne.

m  Badz wytrwaty. Wielokrotnie zachecaj, zapewniaj i nie trac przy tym cierpliwosci.

m  Nie uszczesliwiaj na site. Uzgadniaj zakres i kierunek pomocy.

Zaleca sie zaczac od minimalnych dawek wspblnej aktywnosci z osoba chora.
Na poczatku wystarczy 5 minutowy spacer, aby w miare poprawy stanu zdrowia powoli
stawiac sobie ambitniejsze cele.

Jaka aktywnosc fizyczna zalecana jest w leczeniu

i profilaktyce depresji?

Jednym z najlepszych sposobdw zapobiegania a takze leczenia depresji i zaburzen
nastroju jest chodzenie. Spacery i szybki marsz to rodzaj wysitku, ktory jest najbardziej
uniwersalny, niewymagajacy szczegdlnych umiejetnosci ani naktadéw finansowych
a przynoszacy przy tym wymierne efekty.

Pozytywny wptyw na zaburzenia nastroju maja rowniez inne rodzaje aktywnosci takie
jak aerobik, ptywanie, bieganie, jazda na rowerze czy nartach.

Badania wykazuja, ze wazng role moga odgrywac rowniez ¢wiczenia relaksacyjne
i rozciggajace oraz takie formy treningu jak na przyktad Tai Chi.

Duzg zaleta sportu jest to, ze przynosi bardzo szybko wymierne efekty. Juz po 10-minutowym
treningu mozna zaobserwowaé poprawe nastroju.

Znaczacy i trwaty efekt antydepresyjny zaobserwowano po dziesieciu 30-minutowych
zajeciach na biezni.

Nalezy jednak pamietac, ze kluczem do sukcesu jest systematycznosc!
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