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Kiedy to depresja,
a kiedy
przygnebienie

Rozrdznianie przygnebienia od depresji moze stanowi¢ wyzwanie, gdyz
oba zazwyczaj wigzg sie z uczuciem smutku. Niemniej jednak istniejg
konkretne réznice miedzy chwilowym smutkiem a depresija.

Uczucie przygnebienia

« Krétkotrwaty charakter: Smutek
zazwyczaj jest chwilowym
uczuciem, ktore moze. by¢ r.ea.kCJa takich jak smutek czy
na konkretne zdarzenie, takie jak przygnebienie, jest

strata, rozstanie czy istotne i potrzebne. Te
niepowodzenie. uczucia petnig wazng
funkcje, sygnalizujac
nam, jakie przezycia
nas dotykajg, jak

Pamietajmy, ze
doswiadczanie emociji,

« Zrozumiata przyczyna: Mozesz
Z|d’ent.yf|kow.ac przyczyne smutku, wplyneta na nas
ktora jest zwigzana z konkretnym konkretna sytuacia i jak
wydarzeniem w twoim zyciu. zrozumiale odbieramy

samych siebie.

« Reakcja na zdarzenia zyciowe:
Smutek jest czesto proporcjonalny
do wydarzenia, ktére go wywotato.

. . o Joanna Sobania,
Moze to by¢ naturalna reakcja na specialistka
trudne doswiadczenie.

Depresja

- Dtugotrwaty charakter: Depresja trwa dtuzej niz zazwyczaj
chwilowy smutek. Jesli odczuwasz przygnebienie, utrate energii
i zainteresowania zyciem przez dtugi okres, moze to wskazywac
na depresije.

« Brak zwigzku z konkretnym zdarzeniem: Depresja moze
wystapic¢ bez wyraznej przyczyny lub nieproporcjonalnie do
zdarzen zyciowych. Czesto jest bardziej ogdlnai trudno jg
zidentyfikowac jako reakcje na konkretng sytuacje.

« Wptyw na codzienne funkcjonowanie: Depresja wptywa na
rozne obszary zycia, takie jak sen, apetyt, koncentracja,
zdolnos¢ do podejmowania decyzji i utrzymanie relacji
interpersonalnych. Jesli zauwazasz znaczne trudnosci w tych
obszarach, moze to by¢ objawem depres;ji.

« Utrata zainteresowan i przyjemnosci: Jednym z kluczowych
objawoéw depresji jest anhedonia, czyli utrata zainteresowan i
przyjemnosci z rzeczy, ktore wczesniej sprawiaty radosc.

« Fizyczne objawy: Osoby z depresjg czesto doswiadczajg takze

objawoéw fizycznych, takich jak zmeczenie, bdle ciata czy
zaburzenia snu.

kontakt ze specjalistg, ktory moze doktadnie oceni¢ Twojg

sytuacje i pomoc w odpowiednim postepowaniu.

Jesli masz watpliwosci dotyczgce swoich uczuc \
I obawiasz sie, ze mozesz cierpiec na depresje, zalecamy <
g
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