Temat: Smutek, przygnebienie, blues, spleen, melancholia... depresja — jak sobie radzié,
kiedy siegna¢ po pomoc?

Cel: Ksztattowanie postaw prospotecznych, prorodzinnych i prozdrowotnych.

Przeczytajcie wiersz ksiedza Twardowskiego Oda do rozpaczy i podzielcie sie w parach i na forum
klasy refleksjami na jego temat.

Oda do rozpaczy — Jan Twardowski

Biedna rozpaczy

uczciwy potworze

strasznie ci tu dokuczaja

moralisci podstawiaja nogg

asceci kopia

lekarze przepisuja proszki zebys sobie poszta
nazywaja ci¢ grzechem

a przeciez bez ciebie

bytbym stale u§miechniety jak prosi¢ w deszcz
wpadatbym w cielecy zachwyt

nieludzki

okropny jak sztuka bez cztowieka

niedorosty przed $miercig

sam obok siebie.

Jak sadzicie czy powinniSmy by¢ ..stale usmiechnieci”? Czy alternatywa do ,.stale uSmiechnieci” jest
smutek, rozpacz, depresja?

Odpowiedz: Nie, stan emocjonalny czlowieka czy nastrj moze by¢ neutralny — ani radosny, ani
smutny.

Co, natomiast, sadzicie o smutku, przygnebieniu? Czy powinniSmy ,.wygania¢” je ze swojego zycia?
Czy sa tylko przeszkoda na drodze do normalnego, dobrego funkcjonowania?

Odpowiedz: Smutek, przygnebienie to naturalne emocje. Sg bardzo wazne w naszym zyciu, bo moéwig
nam o tym, co jest dla nas wazne, umozliwiajg przezycie starty; informujg nas o naszych
niezaspokojonych potrzebach; o tym jakie sa nasze mozliwos$ci, granice i o tym jak wygladaja nasze
relacje z ludzmi wokoét; motywujg nas do zmiany postepowania i biorg wazny udziat w podejmowaniu
decyzji zyciowych.

Narysujcie plakat z osobami przezywajacymi: smutek, przygnebienie, nastréj melancholijny. depresje.

Aby rozrdznié te stany i dobrze je zinterpretowaé mozecie skorzysta¢ ze zrodel internetowych. Prosze
przedstawi¢ swoja interpretacje na forum klasy.

Kiedy mozemy méwi¢ o smutku, przygnebieniu, a kiedy o melancholii czy depresji? Co to znaczy
blues i spleen?

Odpowiedz:

Smutek — emocjonalny bol powigzany z uczuciem niekorzystnej sytuacji, stratg, rozpacza, zatoba,
zalem, bezradno$cig oraz rozczarowaniem. Jest jedng z podstawowych emocji.



Przygnebienie — stan psychiczny wywotany np. niemoznoscia poradzenia sobie z czyms,
charakteryzujacy si¢ obnizeniem nastroju i brakiem checi do dziatania.

Melancholia - w jezyku potocznym zasmucenie zwigzane ze wspomnieniami, stan lekkiego
przygnebienia. W dawnym jezyku medycznym stosowano ten termin na okreslenie schorzenia
psychicznego, pozniej znanego jako depresja. W literaturze pigknej wystepuje rowniez pojecie
melancholijny oznaczajace stan permanentnego smutku, nostalgii.

Depresja - grupa zaburzen psychicznych, pojecie stosowane w terminologii psychiatrycznej
i odnoszace si¢ do zespotow objawow depresyjnych wystepujacych w przebiegu chorob afektywnych
(nazywanych takze zaburzeniami afektywnymi lub zaburzeniami nastroju). Zespoty te objawiaja si¢
gtéwnie obnizeniem nastroju (smutkiem, przygnebieniem, niska samoocena, malg wiarg w swoje
mozliwosci, poczuciem winy, pesymizmem, u czg¢sci pacjentdow mySlami samobdjczymi),
niezdolnoscia do przezywania przyjemnosci (anhedonig), spowolnieniem psychoruchowym,
zaburzeniem rytmu dobowego (bezsennos$cia lub nadmierna sennoscig) lub zmniejszeniem apetytu
(rzadziej jego wzmozeniem).

Blues to nie tylko gatunek muzyczny wywodzacy si¢ ze spotecznosci Afroamerykandéw z potudnia
USA ale rowniez z angielskiego smutek, przygnebienie, nastroj depresyjny.

Spleen — z jezyka angielskiego stan przygnegbienia i ztosci, ponury nastroj, apatia, chandra.

Jak odrézni¢ smutek od depresiji? Kiedy siegnaé¢ po pomoc? Jak sadzicie? — dyskusja.

Odpowiedz:
Jak odrozni¢ zaburzenie depresyjne od normalnego smutku:

- smutek jest krotkotrwaty, trwa kilka lub kilkanascie godzin, podczas gdy chorobowe obnizenie
nastroju moze utrzymywac sie przez wiele tygodni lub miesiecy,

- przygngbienie w zaburzeniu depresyjnym zwykle wspotwystepuje z innymi objawami, np. problemy
ze snem, spowolnienie, anhedonia (,,nic mnie nie cieszy”), problemy z apetytem, przesadne poczucie
winy, pesymizm, lek, niskie poczucie wlasnej wartosci, mysli obsesyjne,

- pocieszenie osoby w depresji jest niemozliwe lub bardzo trudne,

- obnizenie nastroju w depresji moze by¢ bardzo glgbokie, mogg wystapi¢ mysli rezygnacyjne,
a nawet samobojcze,

- nasilenie przygnebienia w zaburzeniach depresyjnych jest nieproporcjonalnie wysokie w stosunku do
poprzedzajacych je przezyc,

- smutek wynika z przezywanych trudnosci lub problemoéw, depresja moze wystapi¢ bez przyczyny
sytuacyjnej lub z powodu przezy¢ traumatycznych,

- smutek nie wptywa znaczaco na codzienne funkcjonowanie, podczas gdy w depresji radzenie sobie
nawet z codziennymi sprawami moze by¢ utrudnione albo niewykonalne,

- osoba smutna do$¢ realistycznie ocenia wilasng sytuacje zyciowa, podczas gdy gleboka depresja
moze uniemozliwia¢ cztowiekowi realistyczng ocene swojej sytuacji zyciowe;.



Kiedy siegnaé po pomoc? Wtedy kiedy czujemy, ze nie bedziemy w stanie poradzi¢ sobie sami; kiedy
sadzimy, ze to depresja, a nie smutek, przygnebienie czy nastrdj melancholijny; kiedy sadza tak
zyczliwe osoby z naszego otoczenia lub kiedy my oceniamy stan naszej bliskiej osoby na depresyjny.

Co mozemy zrobi¢ w poszczegdlnych sytuacjach na plakacie? Dorysujcie obok rysunkéw kolegdw

dzialania, ktére moga pomdc kazdej z 0séb — metoda wirujacego plakatu (zmiana plakatu dla danej
grupy po kazdej rundzie: smutek, przygnebienie, nastréj melancholijny, depresja).

Do kogo sie zwrdci¢ z problemami utrudniajacymi nam i naszym bliskim zycie 1 o jaka pomoc —
dopasuj wlasciwe opcje:

do:

1. psychoterapeuty,
psychiatry,
3. psychologa

N

po:

a) porade, konsultacj¢, pomoc psychologiczng w sytuacji interwencji kryzysowej, ustalenie
dalszej mozliwosci/konieczno$ci pomocy,

b) porade, konsultacje psychiatryczna, po leczenie farmakologiczne,

c) porade, konsultacje, terapig.

Odpowiedz:

- do psychologa — po porade, konsultacje, pomoc psychologiczng w sytuacji interwencji kryzysowe;j,
ustalenie dalszej mozliwosci/konieczno$ci pomocy,

- do psychiatry — po porade, konsultacje psychiatryczng, po leczenie farmakologiczne,

- do psychoterapeuty — po porade, konsultacje, terapie.



