DEPRESSZIO

informacids kiadvany

Vannak olyan szakaszok az életlinkben, amikor tébb megol-
dasra varé problémaval és belsé konfliktussal talalkozunk.
A serdulékor is ilyen. Ekkor nagyon sok valtozas megy
végbe bennlnk, példaul valaszokat keresiink a ,Ki vagyok
én?” kérdésre. A szil6krél vald levalas és a palyavélasztas
kérdése is ugyanekkor merll fel. Mindezek mellett vannak
olyan szituaciok élettinkben, amikor elére nem lathatd okok
miatt kertlink hirtelen megoldhatatlannak tdnd helyzetbe.
llyen lehet, ha elveszitlink valakit, vagy példaul az is, ha az
iskolaban kudarcokat élink meg.

KRIZIS

A krizis alatt azt értjuk, amikor a személy egy olyan hely-
zettel keril szembe, amivel addig még nem talalkozott,
olyan problémat kell megoldania, amit korabban még
nem kellett, és a szokdsos modszereivel nem tud ezek-
kel megkizdeni. Ez egy feszilt, megterheld lelki allapotot
eredményez, mintha kicsuszna a labunk aldl a talaj. A gon-
dolatok ilyenkor allanddan a megoldasra vard szituacio,
élethelyzet korll forognak. Eléfordulhat, hogy tobb nehéz
esemény jelenik meg egyszerre az életiinkben. Ha tobb
krizis egyszerre all fenn, akkor azok feler6sodnek, min-
dennél fontosabba vdlnak. Tobbféle krizis létezik. Van,
ami életszakaszhoz kotott és majdnem mindenki atéli,
vannak viszont olyanok is, amik hirtelen kdvetkeznek be,
nem lehet rajuk szamitani.

A krizis meghatarozott szakaszokon keresztul zajlik.
Az elején az ember egy Uj élethelyzettel, problémaval

deni az Uj helyzettel és a feszlltségekkel.
Ezt kovetéen alkalmazkodik az uj szitua-
ciohoz, elkezdi megoldani a problémat. (

taldlkozik. Ekkor egy nyugtalan, stresszes
id6szak kovetkezik, amiben prébal megktiz- Q
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Az egész folyamat heteket vehet igény- &
be. Ez id6 alatt a szorongas folyama- L
tosan csOkken, a megklzdés és az -
alkalmazkodas pedig fejlédik. Végul

néhany honap leforgasa alatt mar

sokkal otthonosabban fog mozog-

ni az Uj helyzetben.

A krizis soran elsére j6 megolddsnak tdnhet a probléma
hatrahagyasa, elfelejtése, példaul szokés, csavargas, al-
kohol- és droghasznalat altal. Viszont ezek hosszu tavon
nem segitenek, mivel a problémak ugyanugy fennallnak.
Rédadasul az otthontdl vald tavollét és a szerhasznalat
rontanak a helyzeten. Ha a krizis nem enyhdil, akkor az to-
vabbgydrlzhet, és kialakulhat depresszid vagy megjelen-
het az 6ngyilkossag gondolata.

MI A DEPRESSZI0?

A hétkodznapi széhasznalatban egyre gyakrabban hasznal-
juk a depressziod szot a rosszkedv szinonimajaként. Eznem
feltétlen azt jelenti, hogy aki azt mondja, hogy depresszi-
0s, annak csak siman rossz kedve van, de az se teljesen
biztos, hogy ténylegesen depresszidval allunk szemben.
A depresszid a hétkdznapi széhasznalattal ellentétben
nem csak egy allapot, hanem a hangulatzavarok csoport-
jaba tartozo, az egész szervezetet érint6 betegség.

MIERT ALAKULHAT KI
A DEPRESSZI0?

Kialakulasaban kilonbdzé tényezék jatszhatnak szerepet,
amik akar egyuttesen is felel6sek lehetnek a problémaért.
Ezek nem minden esetben okoznak depressziot, viszont
kockazatot jelenthetnek.

rPszicholégiai és szocialis (pszichoszocialis) tényezok:

« stresszes élethelyzetek gyakori atélése

» munkanélkdliség

* magany

* tamogatd személyek hidnya

* veszteség atélése

* gyermekkori nehézségek

Biologiai tényezok:

« Orokletes hajlam, amikor valakinek a csaladjaban eléfor-
dult a depresszid

* az agyban lévé ingerlletatvivé anyagok egyensulyanak
felboruldsa

« kronikus betegségek, fajdalom és gyulladas kilonbozé
gyogyszerek mellékhatasa

« pszichoaktiv szerhasznalat (alkohol és méas drogok)
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MIROL ISMER[—IETJUK FEL
A DEPRESSZIOT?

Az egyik legfontosabb szempont, amit érdemes figyelembe
venni, hogy midta tart a levert hangulat. Ha valakinek csak
rossz kedve van, az gyakran par 6ra, maximum egy-két nap
alatt elmulik, viszont ha valaki depresszidval kiizd, akkor ez
a lehangoltsag mar legaldbb 2 hete fennall.

A kovetkezd tinetek nem csak depresszid miatt fordul-
hatnak el6, de ha tartds, rossz hangulattal, érdektelenség
érzésével tarsulnak, akkor lehetséges, hogy a depresszié
okozza 6ket.

Szokasok, hobbik megvaltozasa, érdeklodés elvesztése:
Gyakran arulkodo jel az, ha valakinek megvaltoznak a szo-
kasos tevékenységei, nem leli oromét vagy nem érdeklik
azok a dolgok, amik eddig.

Ingerlékenység, rossz hangulat:

Megtorténhet, hogy a depresszié miatt valaki olyan kis
dolgoktdl is feszllt és mérges lesz, amik miatt eddig
nem, valamint az altaldnos hangulata rosszabba valik.
A negativ érzelmek, mint példaul a szomorusag el6térbe
kerllése mellett lehetséges, hogy kevesebb pozitiv, bol-
dog érzelmet él meg.

Etkezési szokasok, illetve a fizikai aktivitas (testmoz-
gas) megvaltozasa:

Eléfordulhat hirtelen silycsokkenés vagy stilynoveke-
dés, ami ok vagy szandék nélkul - tehat nem egy tudatos
életmaddvaltasnak koszonhetéen - kdvetkezik be.
Alvasritmus megvaltozasa:

Depresszio esetében jellemzd, hogy valakinek nemcsak a
hangulata rossz, hanem nehezebben alszik el, vagy ennek
az ellentéte is el6fordulhat, hogy sokkal tobbet alszik.
Gyakori faradtsag és energiahiany:

Jellemz§ tlinet lehet még, hogy a depresszioval érintett
személy naproél napra faradtabba valik, ugy érzi, nincs elég
energidja.

A mozgas korabbi tempéjanak megvaltozasa:
El6fordulhat depresszio esetén, hogy az egyén mozgasa
is megvaltozik. Kialakulhat lelassult, vontatott mozgas,
de megjelenhetnek kapkodo, ingeriilt mozgasformak is.

Biintudat, értéktelenség érzése:

A depresszios személyek gyakran élnek at blntudatot,
értéktelennek tartjak magukat, ragédnak olyan dolgokon,
amikrél nem tehetnek.

Koncentracios nehézség és dontésképtelenség:
Depresszio esetében jellemzd a koncentracio, a gondolko-
das nehézsége, ez pedig kihathat példaul a dontéshozasi
képességre.

A halal gyakori gondolata:

A depresszio fontos tlinete, hogy megjelenik a haléllal valo
gyakori foglalkozas és az ongyilkossag gondolata. Ha ilyet
tapasztalsz, mindenképp keress valakit, akiben megbizol,
beszélj rdla, kérj segitséget!

MIT TEHETUNK?

A fenti tényezék segithetnek abban, hogy felismerjik, ha
neklnk vagy a kornyezetinkben valakinek segitségre van
sziiksége. Ha magunkon érezziik a depresszio jeleit, ne ha-
bozzunk felkeresni egy szakembert, és ne féljink beszélni az
érzéseinkrél azoknak a személyeknek, akikben megbizunk!
Ha egy baratunkon, csalddtagunkon észrevesszik ezeket a
tlineteket, vagy ilyen érzésekrdl, gondolatokrél szamol be,
akkor hallgassuk végig figyelmesen, ajanljuk, hogy kérje
szakember segitségét, és biztositsuk réla, hogy hozzank is
barmikor fordulhat! Fontos, hogy témogatasunkat ugy kom-
munikaljuk felé, hogy az ne hangozzon itélkezének!

.
Mit mondhatunk?

v Hogyan viseled a
helyzetet?

\/Megértem, hogy ez
most nehéz. Teljesen
normalis, hogy igy érzel.

VVan valami, amiben
tudok segiteni?

Vit vagyok, ha barmire
szlkséged lenne.

\/Nyugodtan szolj, ha

L beszélni szeretnél rola.

.
Mit ne mondjunk?

X Miért vagy mindig olyan
szomoru?

X Mdsnak sokkal rosz-
szabb, mégsem szo-
moru!

X De neked olyan j6 életed
van!

X Ez mind csak a fejedben
van.

X Szedd 6ssze magad!
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TERAPIA

Depresszio esetén az elsédleges kezelési javaslat a pszi-
choterapia.

Ezek leggyakrabban az alabbiak lehetnek:

* Pszichoedukacié: informaciot nyujt a betegség lehetsé-
ges okairdl, alakulasardl, tlineteirél, ami eloszlatja a le-
hetséges félelmeket és tévhiteket.

 Szupportiv terdpia: segitséget nyujt a problémak kezelé-
sében, tdmogatja az egyént az életvezetési nehézségek-
kel valo megkizdésben, erdsiti a személyiséget.

+ Kognitiv viselkedésterapia: megtanitja felismerni a ne-
gativ gondolatokat és befolyasolni a hangulatot, segit a
motivacio visszaszerzésében, ami pozitiv viselkedésbeli
valtozashoz vezethet.

Ha ezek nem hoznak javulast, akkor kiegészilhetnek gyogy-
szeres kezeléssel is. Sulyosabb depresszidnal lehetséges,
hogy a terapia mellett azonnal szikséges megkezdeni a
gyogyszeres kezelést.

Ha megkapod a megfelel§ segitséget, akkor hamarosan
valtozast érezhetsz a hangulatodban.

Emellett segithet még, ha:

* igyekszel megérté lenni magaddal;

* probalsz olyan dolgokat csinalni, amiket régebben sze-
rettél, akkor is, ha Ugy érzed, hogy annyira most nincsen
kedved hozzg;

* beiktatsz a napodba egy kevés testmozgast, akar fél 6ra
séta is segithet enyhiteni a tineteket;

* 10bb id6t toltesz a barataiddal és a csaladoddal;

* beszélsz az érzéseidrdl valakivel, akiben megbizol;

* megprobalsz egy alvasi rutint kialakitani;

* egészséges ételeket eszel;

* kertilod az alkoholt, drogokat és olyan gyogyszereket,
amiket nem orvosi utasitasra szedsz.

A hangulatzavarok egyéb formai:

Tartoés depresszids zavar (mas néven dysthymia): A de-
presszié tiinetei 2 éven &t allnak fenn és ezek alatt az évek
alatt egyszer se szlinnek meg 2 hénapnal hosszabb idére.

Bipolaris I. és Il. zavar: depresszids, valamint manias
epizddokbdl 4ll (vagy hipomanids epizédbdl). A maniat
emelkedett hangulat, nagyobb ingerlékenység vagy foko-
zott aktivitas jellemzi.

Ha nem ismerjlk fel a problémat, ha nem kérlink segitsé-
get, akkor a depresszié és a megoldatlan krizis is 6ngyil-
kossagba torkollhat.

ONGYILKOSSAG VESZELYE

Az ongyilkossaghoz vezetd Ut egy stresszel teli krizis-
helyzettel kezdédhet. Ha ez nem oldddik meg, akkor a
személy belsé fesziiltsége folyamatosan né, nem ta-
lal megoldast a problémaira, igy egyre impulzivabban,
veszélyesebben viselkedik. Ekkor jelenhet meg az on-
gyilkossag gondolata is. Gyakran eléfordul, hogy annak
hatterében nem a haldlvagy all, hanem az, hogy az adott
személy szandéka ellenére nem tud kimozdulni nehéz
élethelyzetébdl, ezért az ongyilkossagot latja egyedu-
li kiutnak. Az ongyilkossdgi szandék jele lehet az ugy-
nevezett ,cry for help”. Ekkor az egyén tesz egy utolso

probalkozast elhatdrozasanak kozlésére, akar kozvetlen
modon, példaul egy késéi telefonhivds vagy varatlan 1a-
togatas formajaban, mert reméli, hogy a helyzet mégis
jobbra fordulhat. Ilyenkor altaldaban egy kozelebbi kap-
csolatot keres, csalddtaghoz, rokonhoz vagy barathoz
fordul segitségért. Ezért a figyelmeztetd jelek felismeré-
se fontos ahhoz, hogy a személy id6ben megfelelé tamo-
gatast kapjon.

ONGYILKOSSAGI SZANDEK

A kovetkezé jelzések kozil tobbet megfigyelhetink az
ongyilkossagot fontolgatd személyeknél. Ezek természe-
tesen nem csak ongyilkossagi szandékot mutathatnak,
viszont ha valakinél latjuk ezeket, akkor érdemes odafi-
gyelni és komolyan venni, mivel zaklatott lelki allapotrol
arulkodhatnak.

Figyelmezteto jelek:

Szébeli:

* Ongyilkossagi terv megosztasa

* az ongyilkossag gyakori emlegetése

* annak a kifejezése, hogy ugy gondolja, hogy masok
terhére van, haragszik magara

* bdntudat, szégyenérzet megosztasa

* szerettektdl vald bucsuzkodas

Viselkedésbeli:

« korabbi viselkedés hirtelen megvaltozasa, a krizisben
lévé személy hirtelen nyugodtta valik

* bezdarkdzas

+ Ongyilkossagi terv készitése, tajékozodas az
ongyilkossag maédjairol

- fontos targyak elajandékozasa, végrendelkezés

« veszélyes viselkedési formak megjelenése (példaul
nagyon gyors vezetés, Onsértés)

» gyakoribb drog- és alkoholhasznalat

» Ongyilkossaghoz szlikséges eszkozok beszerzés

* hirtelen megvaltozott aktivitas a kozosseégi médian
(példaul képek, ismerdsok letorlése)

Erzelmi:

« Uresség, reménytelenség érzése

* gyakori és jelentds hangulatingadozasok

* erds szorongas, ingerlékenység vagy szomorusag

Ha ugy latod, hogy a kornyezetedben valaki 6ngyilkossa-
got fontolgat, beszélj vele 6szintén az aggodalmaidrdl, biz-
tositsd a tamogatdsodrél. Hogyha ongyilkossagi kisérlet
tanuja vagy, akkor ne hagyd a személyt egyeddil, tavolitsd
el az onsértésre alkalmas eszkozoket. Mindenképp kérd
felnétt segitségét, és hivj ment6t!

SEGITSEGKERES LEHETOSEGEI

Ha ugy érzed, hogy olyan problémaval allsz szemben, amit
aktudlisan, egyedil mar nem tudsz kezelni, keress egy biz-
tonsagos helyet vagy személyt: szUlét, mas hozzatartozadt,
egy felnéttet, akiben megbizol, iskolai szocidlis munkast,
iskolapszicholégust, ifjusagi mentalhigiénés szolgaltataso-
kat, anonim online lelkisegély programokat!

Az alabbi QR-kéd segitségével bovebb informaciot
kaphatsz azokrdl a helyekrél, intézményekrél, ahova

segitségért tudsz fordulni:

https://www.drogprev.hu/index.php/kerj-segitseget
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Tovabbi kérdésekkel
az alabbi elérhetoségeken érdeklddhet:

Drogprevenciés Munkacsoport
drogprev@gmail.com

INDIT Kozalapitvany Alternativa Ifjusagi Iroda
7621 Pécs, Fiirdo u. 1.
+3672/416-405, +3630/632-2029
alter.indit@gmail.com

A Drogprevencios Munkacsoport tovabbi kiadvanyai
elérhetéek: www.drogprev.hu

A széréanyag a Drogprevenciés Munkacsoport CERV-FK02-2024-0798-as szamU projektje
keretén belil jott létre.

A projekt az Eurépai Unié ,Polgdrok, egyenldség, jogok és
értékek” (CERV) programjdnak tdmogatdsaval valdsul meg.
Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatdsa nem jelenti a projektben
megvaldsitott tevékenységek tartalmanak jévahagydsat,
amely kizérélag az azt megvalésitok allaspontjat tikrozi,
* % Kk valamint a Bizottsag nem tehetd feleldssé ezen informaciok
barminemd felhaszndlasaért.
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