Swiatowy Dzien Walki z Depresja

23 lutego obchodzony jest Swiatowy Dzien Walki z Depresja. Zachorowanie na
depresje¢ jest wieloczynnikowe tj., biologiczne, genetyczne, srodowiskowe. Depresja jest
choroba, ktora moze dotkna¢ kazdego niezaleznie od wieku, ptci, wyksztalcenia, dochodow czy
kultury. Objawy depresji to, migdzy innymi, samokrytycyzm, poczucie beznadziejnosci, mysli
samobojcze, problemy z koncentracjg i ogdlnie negatywny stosunek do zycia. Zmiany w
zachowaniu spowodowane depresjg to, na przyktad, odciecie si¢ od ludzi, rezygnacja z wielu
rzeczy 1 czynnosci, ktore wczesniej sprawialy przyjemnos¢ oraz trudnosci z mobilizacja
dziatania. Objawy fizjologiczne to bezsenno$¢ lub nadmierna sennos$¢ , uczucie zmeczenia,
spadek lub wzrost apetytu a za tym idzie zmiana wagi i ciata. Objawy emocjonalne to smutek,
drazliwos¢, ztos¢, poczucie winy 1 wstydu. Aaron T. Beck wykazal, ze depresj¢ charakteryzuja
trzy wzorce mys$lenia, jest to negatywne myslenie o sobie (samokrytyka), negatywne mysli o
Swiecie (ogolne negatywne podejscie do zycia), oraz negatywne mysli o przysztosci ( poczucie
beznadziejnos$ci). Aaron T. Beck przedstawila takze znieksztatcenia poznawcze zwane inaczej
btedami w mysleniu, ktorymi postuguja si¢ osoby lekowo depresyjne. Lista znieksztatcen
poznawczych jest dtuga, przedstawie trzy: myslenie typu ,,wszystko albo nic” np. ,,jestem na
szczycie albo na dnie”, ,jestem wygranym albo przegranym”, ,,jestem madry albo ghupi”. W
tym my$leniu nie ma nic pomi¢dzy. Uzalezniamy swoja warto$¢ od wynikow. MysSlenie, ktore
skupia si¢ na negatywach ignorujac pozytywne aspekty sytuacji np. ”Nie jestem w stanie
mys$le¢ o czym$ innym niz moja wpadka”, ,,Jak mam si¢ cieszy¢ dniem skoro tak nawalitem?”.
Kolejne znieksztalcone myslenie to nadmierne uogolnianie np. ,,zawsze wszystko zawalam”,
nigdy mi si¢ nie udaje”, ,,nigdzie nie jest bezpiecznie”, ,,wszyscy mnie nienawidza- nikt mnie
nie kocha. Jezeli wyciagasz takie wnioski, sprobuj je zakwestionowac, zadajac sobie
nastepujace pytania: Jakie s3 dowody na to, ze nic nigdy nie idzie mi dobrze 1 ze zawsze
wszystko zawalam?.

Depresji cze¢sto na pierwszy rzut oka nie wida¢
Nie dostrzega jej otoczenie, a osoba w depresji mysli, Ze sama sobie z tym poradzi i walczy.
Nie czekaj, mow co czujesz, pros o pomoc, idz do specjalisty.
DePRESIJA to nie stabos$¢, to choroba o ktorej coraz wigcej wiemy 1 mozna skutecznie leczy¢.
Co mozesz zrobi¢ gdy chorujesz na depresje?
- zaakceptuj chorobe- dzigki temu tatwiej wyj$¢ z depresji
- obserwuj siebie, swoje emocje i ciato- badZ uwazny i wspierajacy
- odpuszczaj- presja i perfekcjonizm tylko poglebiajg depresje

Perfekcjonizm jako czynnik predysponujacy do zachorowania na depresje

Perfekcjonizm funkcjonalny i niefunkcjonalny

Zdrowy perfekcjonizm:

- lubi swoja prace 1 wykonuje ja z pasja

- jest elastyczny - " jesli co$ mi si¢ nie udato, to bardziej si¢ przygotuje i nastgpnym razem mi
to wyjdzie"

- jest zorganizowany, ambitny

- wyznacza sobie cele w granicach swoich mozliwosci (bierze pod uwage swoje potrzeby)

- cieszy si¢ z PROCESU dochodzenia do celu

- z niepowodzen wyciaga lekcje



- ma wysokg samooceng

Niezdrowy perfekcjonizm:

- nie odczuwa satysfakcji ze swoich osiggnigc

- lek przed krytyka, porazka

- lek przed nowymi wyzwaniami/ zadaniami

- niska samoocena

- brak rado$ci z PROCESU dochodzenia do celu

- czgste poczucie zmgczenia / pracoholizm vs unikanie

- samokrytyka gdy co$ nie wyjdzie - Krytyczne ocenianie siebie i innych

- prokrastynacja - unikanie zadan, koncentracja na szczegotach

W niefunkcjonalnym perfekcjonizmie postrzeganie srodowiska pracy jest mniej przyjemnym
miejscem i wzrasta ryzyko wypalenia zawodowego.

Przez Ik przed krytyka, porazka i niska samoocene mozna si¢ wypali¢ na samym poczatku
wykonywania pracy.

Perfekcjonizm moze dotyczy¢ wielu sfer zycia, nie tylko pracy np. sportu,, sprzatania, wygladu,
nauki, zdrowa dieta, ¢wiczenia...

Niezdrowy perfekcjonizm to nadmiar odczuwanego leku i wstydu, ktéry nasila problemy
psychiczne tj.

-depresja,

-zaburzenia Iekowe,

-bulimia, anoreksja,

-zaburzenia osobowosci np. obsesyjno- kompulsyjne,

-problemy ze snem,

-problemy zotadkowe.

Osoba perfekcjonistyczna bywa trudna dla otoczenia, gdyz wymaga doskonatosci nie tylko od
siebie ale 1 od innych. Osoba z niezdrowym perfekcjonizmem unika emocji i np. ucieka w prace,
sport, nauke itd...

Brak dystansu do wtlasnej osoby powoduje cierpienie poniewaz wiele komentarzy odnosi
bezposrednio do siebie. Jesli ktos zwrdci mu uwage moze zachowac si¢ bierno- agresywnie lub
wycofa¢ si¢ z rozmowy, brakuje asertywnosci. Ma problem z okazywaniem zto$ci/ gniewem
caly czas si¢ kontroluje by wypas¢ "wlasciwie".

Sa zalezni od akceptacji i1 aprobaty, szukaja potwierdzenia swoich decyzji

Z perfekcjonizmem si¢ nie rodzimy, uczymy si¢ go, a jak czego§ mozna si¢ nauczy¢ to mozna
si¢ tez oduczy¢ =

Agnieszka Pliszka
Psycholog szkolny
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