isiaj w ramach godziny wychowawczej, na prosbe
Waszej pani wychowawcy - jako pedagog szkolny -
przygotowatam dla Was temat:

,,O problemach natury psychicznej,
NN ‘ ”/// /22 czyli nerwice,

fobie,

depresja”




Zapewne jak wielu mlodych ludzi
przezywacie wiele trudnych
sytuacji. Wiek dorastania jest
przeciez okresem kryzysu
rozwojowego - kryzysu
psychicznego.

Jako mtodzi ludzie borykacie si¢ m.in. z walkg o swojq samodzielnosc,

autonomie, frustracja spowodowana ograniczaniem ich praw (m.in. prawa
do decydowania o sobie).

Doswiadczacie presji zwigzanej z wymaganiami szkolnymi, domowymi.

Korzystajac z mediow spotecznosciowych - poprzez mechanizm
porownan spotecznych - niektorzy z Was byc¢ moze czujq sie
nieatrakcyjni, gorsi.

Czasem nie znajdujg wsparcia nawet u najblizszych - z powodu
nieobecnosci, zaniedban, niezrozumienia, a nawet przemocy.

Niektorzy by¢ moze niejednokrotnie nie czuj3 si¢ na tyle swobodnie w
relacjach z rowiesnikami czy rodzicami, by moc zwierzy¢ sie z
przezywanych trudnosci.

Ten szczegOlny okres w ktorym si¢ znajdujecie oraz ,,trudne czasy”
sprawiajq, ze specjalisci mowig wrecz o epidemii zaburzen
psychicznych dzieci i mtodziezy! Obejrzyjcie:

https://www.youtube.com/watch?v=5LzO0pvX1Wgk



https://www.youtube.com/watch?v=5LzOpvX1W9k
https://www.youtube.com/watch?v=5LzOpvX1W9k
https://www.youtube.com/watch?v=5LzOpvX1W9k
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Tak wiec poruszamy dzis niezwykle
wazny temat problemow
natury psychicznej.
Dowiecie sie:
Czym s3 i jakie wyrézniamy problemy
— zaburzenia psychiczne?
Jaka jest skala zaburzen psychicznych
w krajach Unii Europejskie;j?
Czym sa zaburzenia nastroju?
Czym jest smutek a czym depresja?
Czy niepokojace Cie objawy mogq
wskazywac na depresje? (test)

Czym jest nerwica i jakie s jej objawy?
Jakie s3 przyczyny i rodzaje nerwicy?
Czym jest fobia spoteczna?

Gdzie (oprocz stuzby zdrowia) mozna uzyska¢ pomoc psychologiczng?
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— Czym s3 i jakie wyrdzniamy problemy — zaburzenia psychiczne?

Problemy - zaburzenia psychiczne to ogét zaburzen czynnosci
psychicznych i zachowania, zwykle bedacych zrédtem cierpienia
lub utrudnien w funkcjonowaniu spotecznym.

Cierpi na nie Y4 spoteczenstwa.
Wyroznia sie wiele odmian zaburzen psychicznych

Poszczegolne zaburzenia psychiczne réznig sie m.in. tym, jakiego
zakresu dotycza wystepujace w ich przebiegu objawy (czasami dotycza
one nastroju, a czasami odzywiania), a takze tym, w jakich grupach
wiekowych wystepuja.

Glowne rodzaje:

zaburzenia nastroju (afektywne)
zaburzenia nerwicowe
zaburzenia odzywiania
zaburzenia snu




PROBLEMY ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM W UE

Ponad jedna na szes$¢ osob (17,3%) w krajach Unii Europejskiej ma problemy ze stanem
zdrowia psychicznego.

Najczgsciej wystgpujace zaburzenia psychiczne w krajach Unii Europejskiej:

Jako udziat procentowy ludnosci w ogdlnej populacji danego kraju

® lekowe @ depresyjne zwiazane z uzywaniem dwubiegunowe inne
alkoholu i narkotykdw i schizofrenia
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_ zaburzenia nastroju
smutek a depresja

Depresja to choroba, ktora moze dotknac osoby
w kazdym wieku. Smutek czy dolek psychiczny,

w jaki zdarza nam sie wpadac od czasu do czasu

to normalne elementy codziennego zycia
emocjonalnego. To naturalna reakcja organizmu na

niepowodzenia czy rozczarowania. Kiedy jednak uczucie pustki i
rozpaczy zawladnie Toba, nie mija i nie pozwala Ci cieszy¢ zyciem jak
dotychczas, moze sie okazac, ze cierpisz na depresje. W Polsce nawet
1,5 mln 0s0b zmaga sie z tym schorzeniem. Wedlug szacunkow
Swiatowej Organizacji Zdrowia, do 2030 roku depresja bedzie
Najczesciej wystepujaca choroba na swiecie.
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—  Nie kazdy smutek to depresja!
Wiele osob stosuje termin ‘depresja’ opisujac uczucie smutku, ale ta choroba
to cos znacznie wiecej. Depresja przede wszystkim rozni sie od uczucia smutku
tym, ze zakldca Twoje codzienne zycie. Nie pozwala Ci normalnie pracowac,
uczyc sie, jesc¢, spac czy po prostu dobrze bawi¢. Uczucia bezsilnosci,
bezradnosci, beznadziejnosci s3 bardzo intensywne i rzadko ustepuja
chociazby w najmniejszym stopniu. Najczesciej sprowadza sie to do tego, ze
Dotychczasowe hobby juz Cie nie interesuje, unikasz spotkan ze znajomymi,
towarzyszy Ci ciggle uczucie zmeczenia. Wykonywanie codziennych
obowiazkow Cie przyttacza. Aby rozpoznac depresje, musi by¢ spetniony
przynajmniej jeden z ponizszych gléwnych kryteriéw rozpoznania: obecnos¢
obnizonego (depresyjnego) nastroju i/lub wyraznie zmniejszenie
zainteresowania wszystkimi czynnosciami dnia codziennego. Objawy te musza
wystepowac prawie codziennie, przez wieksza czes¢ dnia ponad dwa tygodnie.
Obejrzyjcie czego doswiadczyta Amelia:
https://www.youtube.com/watch?v=nwAPjLAOcbQ



https://www.youtube.com/watch?v=nwAPjLAOcbQ
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DW— siedem pytan e I
_— Odpowiedz na kilka pytan i dowiedz sie,

czy niepokojace Cie objawy moga sugerowac depresje:

1. Czy nie mozesz spac lub odwrotnie, ciezko Ci wstac
z tozka, potrafisz w nim spedzi¢ wiekszos¢ dnia?

2. Czy masz problemy z koncentracja? Czy dotychczas
wykonywane czynnosci, zadania sprawiajg Ci trudnosc?
3. Czy ciggle towarzyszy Ci uczucie bezradnosci i bezsilnosci?

4. Czy nie potrafisz w zaden sposdb zapanowac nad negatywnymi myslami?

5. Czy nie masz apetytu lub wrecz przeciwnie, potrafisz ,przejadac” problemy?
6. Czy fatwo sie irytujesz, denerwujesz nawet z btahego powodu?

/. Czy uwazasz, ze na nic nie masz wptywu a Twoje zycie nie ma sensu?

Rodzaj oraz nasilenie objawow depresji sg sprawg indywidualng. Istotne jest
jednak wczesne ich wychwycenie.

Jesli Twoje odpowiedzi na wiekszos¢ powyzszych pytan byty twierdzace,
skonsultuj sie z lekarzem. Mozesz zgtosic sie do swojego lekarza rodzinnego lub
do psychiatry w Poradni Zdrowia Psychicznego (aby zapisac€ sie na wizyte nie
potrzebujesz skierowania od innego lekarza).
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Koniecznosc
leczenia
depresji

-

Depresja coraz czesciej dotyka takze dzieci i mlodziezy. U nich najczesciej
pierwszym objawem jest latwe irytowanie sie, wpadanie w zlos¢, wrogosc¢ oraz
odgradzanie sie od rodziny i rowiesnikéw.

Pamietaj, ze depresja zwieksza ryzyko popelnienia samobojstwa przez chora
osobe! Dla cztowieka z depresjq jest to jedyna ucieczka przed ciaglym
uczuciem bezsilnosci. Dlatego tak wazne jest poszukiwanie fachowej porady.
Lekarz pomoze Ci znalez¢ te elementy Twojego zycia, ktore nasilaja objawy
depresji i wskazac sposoby ich modyfikacji. Moze réwniez zaleci¢ Ci zmiane
stylu zycia, wskazac skuteczne techniki relaksacyjne lub zastosowac leczenie
farmakologiczne (antydepresantami).
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Nerwica to zaburzenie psychiczne, ktorego zrodtem § \/,’/ T

sa nierozwigzane konflikty zewnetrzne.

To zaburzenie lekowe, ktore wystepuje najczesciej
u 0s0b w wieku 25-45 lat. Pewne sytuacje sprawiaja
u 0sob chorych niezrozumiaty lek .

Aby zdiagnozowac¢ nerwice nalezy obserwowac wszelkie objawy, zaréwno
psychiczne jak i fizyczne. Nalezy pamietac, ze zaburzenia nerwicowe s3
powaznym problemem, ktory trzeba leczy¢ .

Objawy nerwicy: ogolny lek, zaburzenia pamieci, koszmary, niepokoj,
problemy ze snem, ogélne zmeczenie, nadpobudliwos¢, zaburzenia
dysocjacyjne.

Obejrzyjcie filmik specjalisty psychiatry:
https://www.youtube.com/watch?v=3subG-dTTYg

b 4
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Nerwica - przyczyny i rodzaje

Podejrzewa sie, ze nerwica pojawia sie najczesciej u oséb, ktére maja ze soba
konflikty wewnetrzne. Kiedy jesteSmy narazeni na nerwice? Wystepuje: po
silnych przezyciach, po urazach psychicznych, kiedy organizm reaguje
obronnie na stres prowadzac do probleméw psychicznych, kiedy duzo sie
stresujemy, gdy jesteSmy przemeczeni.
Rodzaje zaburzen lekowych:

Fobia: wystepuje w sytuacji, gdy pewne wydarzenia/ludzie/przedmioty
wywoluja w nas nieuzasadniony lek np. fobia spoteczna

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne: u pacjenta pojawiaja sie natretne
mysli i zachowania. Czasem w tym przypadku mowi sie o tzw. "nerwicy
natrectw'.

Hipochondria: objawia sie przesadnym dbaniem i obawianiem sie o swoje
zdrowie. Pacjenci czesto wmawiaja sobie choroby, ktére nie stniejq.
Nerwica to nie urojenia, pacjenci bardzo czesto majq pelna swiadomos¢ tego,
ze ich obawy czy leki s zupelnie nieuzasadnione. Jako przyktad mozemy
przytoczy¢ arachnofobie (lek przed pajaki), osoba z ta przypadloscig wie, ze
pajak nie jest dla niego zagrozeniem, a i tak nie jest w stanie wyzby¢ sie
strachu i leku.
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meczna

https://www.youtube.com/watch?v=DyS88z0JdGk

Fobia spoteczna (nerwica spoteczna,
socjofobia) nalezy do zaburzen nerwicowych.

odczuwanie silnego leku w sytuacjach,
gdy chory znajduje sie wsrod ludzi. Uwaza sie, ze moze ona dotyczy¢ nawet do
10 proc. spoleczenstwa, przy czym czesciej wystepuje u kobiet. Do rozwiniecia
charakterystycznych dla tego zaburzenia objawow dochodzi najczesciej
pomiedzy 20. a 30. rokiem zycia. Fobia spoteczna w swojej skrajnej postaci
powoduje catkowite unikanie ludzi i niezwykle destrukcyjnie wptywa na stan
psychiczny chorego. Wyroznia sie ponizsze rodzaje fobii spotecznych:
Fobia nieuogolniona - lek dotyczy okreslonych sytuacji, swietnym przykladem
sa tu wystapienia publiczne - réznica pomiedzy fizjologicznym strachem a
patologicznym lekiem polega na tym, jak dana osoba sobie z nim radzi).
Fobia uogolniona - lek pojawia sie w zwigzku z samym przebywaniem wsrod
Lludzi (z wyjatkiem niewielkiej grupy zaufanych osob),




\

-\\

apig Was problemy
gajgce pomocy specjalistow
codzienne stresy i zmartwienia
tuchajcie i popatrzcie
przestac sie martwic i zacza€ zyc?

Jto kilka rad na poprawe humoru!
ttps://www.youtube.com/watch?v=fcAFfmM6lo4

[ jeszcze prosba od Waszej wychowawcy, byscie
przestali na jej adres krotkie odpowiedzi na pytanie:
Kto (jakie instytucje) moze nam pomoc w
problemach natury psychicznej?
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Z pozdrowieniami
Matgorzata Krupa
Wasz pedagog szkolny
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