Miedzy smutkiem
a depresja

Nie da sie w zyciu unikna¢ przykrych do-
Swiadczen, rozczarowan, stresu czy nega-
tywnych mysli. Méwiac o depresji musimy
wiedzie¢, ze obnizony nastréj i przezywa-
ne: smutek, zal, tesknota, zatoba, melan-
cholia, rozpacz, lek o przysztos¢ - bywaja
W naszym zyciu, jednak nie zawsze stano-
wig o depresji. Jak wiec odrézni¢ depresje
od smutku? Najwazniejsza réznica to czas
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trwania. Jesli objawy obnizonego nastro-
ju trwaja kilka godzin, najwyzej kilka dni,
to nie jest jeszcze depresja. Jesli jednak
utrzymuja sie co najmniej od dwéch tygo-
dni, to znak, ze mozemy miec¢ do czynienia
z powazna choroba.

Czesto jednak zanim potwierdzimy lub
wykluczymy diagnoze u lekarza ratujemy
sie samoleczeniem. Kiedy Zle sie ze sobag
czujemy przezywajac trudne emocje za-
czynamy poszukiwac¢ wszelkich dostep-
nych sposobdéw, w tym réwniez odnajdu-
jac w trunkach wszelakich panaceum na
poprawe zdrowia.

Miedzy depresja
a alkoholem

Czy depresje leczymy alkoholem, czy nad-
mierne spozycie alkoholu moze wpedzi¢
nas w depresje? Korelacji pomiedzy pi-
ciem alkoholu, a naduzywaniem alkoholu,
a jeszcze uzaleznieniem jest bardzo wiele.

Kobiety czesciej przezywaja stany leko-
we i obnizonego nastroju i jesli w pewnym
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Trudne zwiazki

momencie alkohol na krétko, ale jednak
,2Zhieczula” te trudne momenty, zaczyna
»pomagac” staje sie dla nas zagrozeniem.
Tworzy btedne koto checi odczuwania
ulgi, ktére nieopatrznie poprzez jedno za-
burzenie moze wypracowac drugie.

A moze by¢ i odwrotnie kiedy to
naduzywanie badZ uzaleznienie sg pier-
wotnymi dla depresji. Alkohol moze by¢
czynnikiem, ktéry wywotuje stany depre-
syjne i ten stan jest bardziej typowy dla
mezczyzn. W skutek uzaleznienia, kiedy
osoba osiaggnie wtasne dno, doprowadzi

» é;
swoje zycie do $ciany i w koncu to zoba-
czy, czesto zatamuje sie. Wéwczas pro-

cesy poznawcze pobudza niepokdj, lek,
wstyd, poczucie winy, czyli stworzy sie li-

sta objawdéw podobnych depresji, ale aby
ja potwierdzi¢ obserwacja tych objawoéow
powinna odby¢ sie w okresie petnej abs-
tynencji.

Czasami dlatego u oséb z problemo-
wym piciem alkoholu, ktérzy z tym pro-
blemem nie chcg sie zidentyfikowaé,
wiasnie stany depresyjne moga by¢ czyn-
nikiem motywujacym do podjecia lecze-
nia. Leczenie w Miedzyzdrojach dostepne
jest w Poradni Terapii Uzaleznien, ktéra
zapewnia opieke terapeutyczng i psychia-
tryczng nieodptatnie dla mieszkancéw
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Depresja moze
by¢ zarowno
wynikiem
nadmiernego picia
alkoholuy, jak i jego
powodem. ‘

Dzien Walki z Depresja
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Gminy. Rejestracja wizyty pod nr telefo-
nu: 504 587 341.

Karolina Flacht

Prezes podmiotu leczniczego,

psychoterapeuta uzaleznien

66

Osoby uzaleznione od
alkoholu znacznie
ezedeieieienpia
z powodu depresji niz
obserwuje si¢e to
w populacji ogdlnej
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Jak odpowiedzialniei bezpiecznie
korzysta¢ z mediow cyfrowych

Przedstawiamy Panstwu materiaty  edukacyjne
poswiecone problematyce uzaleznien od nowych
technologii mtodziezy w Polsce opracowane przez
Fundacje ,Dbam o méj zasieg”.

Niestety w wyniku zdalnej edukacji realizowanej
w naszym kraju z powodu trwajgcej pandemii problem

e-uzaleznien, przemeczenia ekranowego oraz braku

realnych kontaktéw nasila sie i przyczynia sie do obnizenia

dobrostanu psychicznego i fizycznego dzieci i mtodziezy.
Zapraszamy do lektury i stosowania!

Matgorzata Musialska
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Konsultacje i terapia psychologiczna, psychoterapia
systemowa, behawioralno-poznawcza:
Roksana Nowodworska, tel. 91 32 78 368, 32 80 311;

- lzabela Kiljan, tel. 91 3280311, 91 32 78 368;

« Marta Czuprynska, tel. 91 3280311, 91 32 78 368;

+ Aleksandra Kruczek, tel. 91 3280311, 91 32 78 368;

* Pomoc psychologiczna i interwencja kryzysowa:

- Ewa Aksman, tel. 91 32 78 368,32 80311, 509 572 167;

- Matgorzata Musialska, tel. 91 32 78 368,32 80 311,
509 272 868;

% Zespot Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie:

lwona Skoérkowska, tel. 91 328 03 11;

Terapia uzaleznien i wspétuzaleznienia od alkoholu
oraz od substancji psychoaktywnych -Pracownia Moty-
wacja i Dziatanie SP. z 0. 0. Poradnia Terapii Uzaleznien
- (budynek OPS)

- Karolina Flacht, tel. 506 59 11 64;

Aneta Catus, tel. 501 788 894;

Bartosz Slaski, tel. 504 587 341;

Krzysztof Klepacki, tel. 506 59 11 64;

% Swietlica Srodowiskowa ,,ISKIERKA”

Ewa Horban, tel. 91 328 19 19, ul. Kolejowa 33;

Pomoc psychologiczna w czasie pandemii

Czas izolacji spowodowanej obostrzeniami zwigzanymi z pandemiq wirusa Covid-19 bardzo
znaczaco wptywa na nasz sposéb funkcjonowania i postrzegania rzeczywistosci. Wiele oséb
zmaga sie z najrozmaitszymi problemami, ktore potegowane sa przez aktualna sytuacje.

W zwigzku z tym przypominamy o bezptatnej pomocy psychologicznej, pedagogicznej, te-
rapeutycznej dla mieszkancow naszej gminy. Na chwile obecng wsparcie odbywa sie zdalnie.

* Gminna Komisja Rozwigzywania Problemoéw
Alkoholowych

« Ewa Horban, ul. Kolejowa 33, tel. 508 480 466;

* Program psychoedukacyjny dla oséb doznajacych
przemocy oraz dla oséb stosujacych przemoc

- Aneta Catus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;
Praca terapeutyczna w srodowisku domowym
u rodzin z problemem przemocy badz zagrozonych

przemoca
« Aneta Catus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

% Srodowiskowa opieka psychiatryczna
Aneta Catus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

Konsultacje prawne

+ Sylwia Juzwiak, tel. 91 32 81 053,91 3280 311;

* Terapia EEG BIOFEEDBACK:

- Anna Mackiewicz, tel. 91 32 78 368,32 80311;

* Klub Abstynenta, Rozwaga”

Zofia Durka, ul. Cicha 2 tel. 91 328 27 30,
od poniedziatku do soboty godz. 16.00-20.00

Pomoc kierowana do mieszkancéw Gminy Miedzyzdro-
je w ramach Gminnego Programu Profilaktyki i Roz-
wigzywania Probleméw Alkoholowych oraz Gminnego
Programu Przeciwdziatania Narkomani.
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Korzystanie z mediéw cyfrowych
poprawia nastrdj i powoduje
odczuwanie przyjemnosci = nagrody.
Z czasem musimy korzysta¢ czesciej
lub diuzej, aby utrzymacé ten sam
poziom przyjemnosci.

W pamieci zapisuje sie silne
skojarzenie korzystania z mediow
cyfrowych (np. ze smartfona)

z nagrodg. Mdzg zapamietuje

te czynnosé jako wyjatkowo
przyjemng i zaczyna preferowa¢ jg,
zaniedbujgc inne.

Dzigki nagrodzie nieuswiadomionej
tworzy sig pamigé proceduralina,
ktéra pozwala na powielanie danego
zachowania w sposdb bardziej
automatyczny. Powstaje nawyk.

fundacja

Jak diugo dzisiaj bylem w sieci?
W jakim celu siegam po smartfon?

Cwicz koncentracig,
pamigc, logiczne mysienie.

)

Ludzie bez zainteresowan offline
fatwiej sie uzaleiniajg od smartfona.

Brak dostepu do mediéw cyfrowych
wywoluje obnizenie nastroju oraz
powstanie innych symptoméw
zespolu abstynencyjnego

(FOMO etc.).

Nie nos go przy sobie non stop.
W czasie pracy lub nauki,
zabierz go z zasiegu wzroku.

Pojawienie sig sygnatow, kidre
mézg rozpoznaje jako skojarzone

z przyjemnoscig (np. dZwiek
powiadomienia), powoduje
wyzwolenie bardzo silnej motywacji
do skorzystania, co czyni
zachowanie przymusowym.

Wytgez diwieki | plakietki.
j co chwilg SCi

Jak nie uzalezni¢ sie od smartfona

Swiadomie spedzaj czas bez sieci.
Réb sobie cyfrowe detoksy.

1-2h przed snem bez ekranu.
Nie bierz smartfona do sypialni.
Kup budzik!

higiena cyfrowa #1

Na etapie silnego nawyku

moze dochodzié do korzystania

w sposdb niekontrolowany, réwniez
w sytuacjach zagroZenia Zycia.

#higienacyfrowa

W czasie pracy lub nauki,
wylgcz aplikacje w tle
i serwisy spolecznosciowe.

...bez urzgdzen ekranowychl

Kontakt w sieci to nie relacja.
Relacje zbudujesz tylko offline.
Dobre relacje

chronig przed uzaleznieniem.
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DOMOWY KODEKS

ODPOWIEDZIALNEGO KORZYSTANIA
Z MEDIOW CYFROWYCH




