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Problemy natury psychicznej (avig
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Symptomy depresji
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Utrata zainteresowania tym, Uczucie smutku, beznadziejnosci
co sprawiato rados¢, przyjemnosc lub zmartwienia

Y
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Ciggte poczucie winy lub Ztosc, rozdraznienie,
poczucie bezwartosciowosci poirytowanie

Mysli samobodjcze



Symptomy depresji

Problemy z koncentracjq
| problemy z podejmowaniem
decyzji

Problemy z apetytem:
nadmierny lub brak

Problemy ze snem — bezsennos¢
lub nadmierna sennosé

Ruminacje - nawracajqce
negatywne mysli o sobie,
0 swiecie, o0 przysztosci
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Wytqczenie z zyciaq,
Izolacja spoteczna

Bol bez wyraznej przyczyny



Czynniki ryzyka wystgpienia depresji [avig

) Genetyczne
predyspozycje

Traumatyczne
przezycia




Fakty o depres;ji (avig

Depresja jest czesto powiqzana

Depresja moze prowadzi¢ do smierci. _ _ _ _
z innymi problemami medycznymi

Na depresje cierpi wiecej kobiet

niz mezczyzn. Depresja moze by¢ powigzana

ze zdrowiem jelit.
Depresja wptywa negatywnie na uktad

odpornosciowy i moze byc przyczynq
innych choréb.

Ludzie z depresjqg wcale nie muszq
na takich wyglgdac.

Istniejq skuteczne metody wzmacniania Depresja moze wptywad na obnizenie
organizmu i przeciwdziatania epizodom popedu seksualnego.

depresyjnym.

Mozg cztowieka w depres;ji

Ciepto i Swiatto pomaga w depresii. _ _
wyglagda inaczej.



Negatywne skutki depresji (avig

~ o)
Nieobecnosci ?,T\ ) Koszty emocjonalne, (.

W pracy

1 |1 |
Ryzyko @ Pogorszenie
popetnienia funkcjonowania
samobdjstwa l{ zawodowego




ZWIAZEK, RELACJE SEN StONCE
Zadbaj o relacje, dotykaj sie Zadbaj o regularny sen W ciqgu dnia wychodz na zewngtrz,

z innymi (produkcja oksytocyny) min. 7-9 godzin snu korzystaj ze stonca, nawet zimq

AKTYWNOSC FIZYCZNA HOBBY
|ldZ na spacer! Nawet 30 min Zadbaj o to by miec hobby,
ruchu poprawi nastrdj buduj wazne filary zycia



REGENERACJA
- ©  Rbb rzeczy, ktére czujesz,
N ze Cie regenerujq

ZMIANA OTOCZENIA
Zmiana perspektywy, zdrowy
dystans do probleméw czasami
wymaga zmiany otoczenia

SMIECH, RADOSC
Dbaj o relacje,
ktore Cie bawig

/ \\ ZDROWA DIETA
PROFESJONALNE WSPARCIE Jedzenie bogate w substancje

Skonsultuj swoje objawy produkujgce dopamine: (owsianka,
z psychologiem, psychoterapeutq banany, daktyle, gorzka czekolada, tosos,

lub psychiatrqg ciecierzyca, warzywa: ziemniaki, brokuty)



Ocena samopoczucia

Kazdy we wtasnym zakresie

moze dokonac oceny samopoczucia

w wybranym okresie czasu

ostatniego tygodnia lub ostatniego miesiqca.

Test BECKA - jest to skalg samooceny,
ktora stuzy do przesiewowego rozpoznawania
u siebie objawodw depres;ji.

Nalezy Pamietad, ze
jest to tylko narzedzie pomocnicze,
nie zastepuje wizyty u specjalisty!
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Odpornosc psychiczna
ma znaczenie

Budujgc odpornosc¢ psychiczng
mozesz lepiej radzi¢ sobie

z przeciwnosciami losu

| z konsekwencjami traumy.




Co buduje odpornos¢é? (avigon

Wspétczucie Spokd;

Uwaznos¢

) Uczenie sie

Sita charakteru

Motywacja

Wdziecznosc¢ Aspiracja

) Szczodroscé

) Wiara w siebie
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Buduj swojg odpornosc¢ psychiczng (avigon |
z wykorzystaniem czynnkow:

) Rodzinnych

Indywidualnych Zewnetrznych
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Profesjonalne wsparcie (avig

w leczeniu depres;ji

W terapii depresji stosujemy

przede wszystkim psychoterapie
polegajqgcq na spotkaniach
z wykwalifikowanym psychoterapeutq.




Rekomendowani specjalisci

mgr Matgorzata Ludwiczek
Psycholog, Psychoterapeuta, Psycholog

kliniczny, Trener, Life Coach
https://avigon.pl/specjalista/malgorzata-ludwiczek

mgr Magdalena Galus

Psycholog, Terapeuta, Interwent kryzysowy,
Psycholog dzieciecy, Psycholog mtodziezy,
Pedagog, Coach kryzysowy, Life Coach
https://avigon.pl/specjalista/magdalena-galus

mgr Dobrostawa Brzostowska

Psycholog, Psychoterapeuta, Psycholog biznesu,
Doradca zawodowy, Life Coach
https://avigon.pl/specjalista/dobroslawa-brzostowska

mgr Agnieszka Sprawka

Psycholog, Psychoterapeuta, Seksuolog,
Psycholog mtodziezy, Terapeuta uzaleznien,
Psychodietetyk, Doradca zawodowy

https://avigon.pl/specjalista/agnieszka-sprawka

mgr Lidia Jabtonska
Psycholog, Psychoterapeuta, Terapeuta, Psycholog

dzieciecy, Psycholog mtodziezy, Terapeuta uzaleznien
https://avigon.pl/specjalista/lidia-jablonska-0

mgr Matgorzata Kmita

Psycholog, Coach, Terapeuta, Trener
https://avigon.pl/specjalista/malgorzata-kmita
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lavigon |

Masz watpliwosci,
czy potrzebujesz wsparcia specjalisty?

Kontakt email lub telefoniczny
+48 669 011 799 / +48 784 603 806

wsparcie@avigon.pl

https://avigon.pl



https://avigon.pl/

