Mowi sig, ze depresja stanowi jedno z wyzwan naszej cywilizacji.
Specjalisci rowniez zwracajg uwage na zjawisko leku cywilizacyjnego,
ktore wptywa na nasze zycie. Oba te stany zalicza sie do chorob
zwigzanych z naszym otoczeniem i stylem zycia.

Skad ten lek?

W dagzeniu do zapewnienia sobie i naszym dzieciom sukcesu zyciowego
czesto antycypujemy rozne zagrozenia, jednak nie zawsze podejmujemy
skuteczne dziatania zapobiegawcze. W rezultacie dzieci wychowuje sie
w atmosferze leku np. "Musisz sie uczy¢, bo inaczej nie zdasz matury",
"Nie zachowuj sie tak, bo nikt nie bedzie z tobg chciat przebywac"). To
oddziatuje na psychike kolejnych pokolen.

Dodatkowo w ostatnich latach rola mediéw w naszym zyciu wzrasta,
przyczyniajgc sie do wzrostu poziomu odczuwanego leku. Ludzki uktad
nerwowy jest tak skonstruowany, ze tatwiej przycigga uwage za pomoca
tresci wywotujacych lek, co sprawia, ze przekaz medialny jest czesto
nasycony przykrymi, a czasem wrecz przerazajgcymi informacjami.

Strach ma wielkie oczy

Strach zazwyczaj pojawia sie w
obliczu konkretnego i bezposredniego
zagrozenia dla zycia lub zdrowia

Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) szacuje,

jednostki w terazniejszosci. W
przeciwienstwie do tego, lek
charakteryzuje sie bardziej
wyobrazong i antycypacyjng natura,
skupiajac sie na zagrozeniach
spotecznych, takich jak obawa przed
osmieszeniem czy wptywem na
samoocene.

Istotng réznicg miedzy nimi jest
adekwatnosc¢ reakcji do sytuaciji -
strach jest zwykle zwigzany z realnym
zagrozeniem (na przyktad styszac
odgtosy intruza w pokoju obok),
podczas gdy lek czesto wigze sie z
nieadekwatnymi obawami (na
przyktad lek przed krytykg w
przyjaznym otoczeniu).

ze zaburzenia lekowe
wystepujg u 300 min ludzi
na catym swiecie.
Najczestszymi

zaburzeniami zdrowia
psychicznego
wystepujgcymi u Polakow
sg zaburzenia nerwicowe:
16,07% Polakow
doswiadczyto ich
przynajmniej raz w zyciu.

Jakie sg objawy lekowe w ciele?

Napiecie miesniowe:
Sztywnos¢ w karku,
ramionach lub plecach.
Skurcze miesni.

Bole ciata:

Bole gtowy. Béle brzucha.
Bole klatki piersiowej (czasem
mylone z problemami
sercowymi).

Problemy trawienne:
Nudnosci. Zgaga. Inne
dolegliwosci zwigzane z
uktadem pokarmowym.

Zmiany w apetycie:
Utrata apetytu lub nadmierne
jedzenie.

Zmiany na skorze:
Nadmierne pocenie sie.
Drzenie rgk. Zaczerwienienie
lub bladosc¢ skory.

Zmiany w oddychaniu:
Ptytki oddech. Przyspieszone
oddychanie
(hiperwentylacja). Uczucie

dusznosci.
Problemy z snem:
Bezsennosc¢. Koszmary
senne. Przebudzenia nocne.
Profilaktyka

« Regularna aktywnosc¢ fizyczna, zdrowa dieta i odpowiedni sen
mogg wspomagac ogolne samopoczucie psychiczne i fizyczne,
zmniejszajac podatnosé na lek. Cwiczenia relaksacyjne, takie jak
medytacja, gtebokie oddychanie czy joga, mogg pomoc w
obnizeniu poziomu stresu i leku.

« Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, takich jak
zarzgdzanie czasem, podejmowanie skutecznych decyzji i
ustalanie realistycznych celéw, moze przyczynic¢ sie do
zmniejszenia leku.

« Ograniczenie spozycia kofeiny, alkoholu i innych substancji
mogacych wptywac na uktad nerwowy moze przyczynic¢ sie do
zmniejszenia poziomu leku.

« Silne wsparcie spoteczne moze pomaoc w radzeniu sobie z
trudnosciami i zmniejszeniu uczucia izolacji, co moze przyczynic¢
sie do zmniejszenia leku.

Jesli lek staje sie trudny do kontrolowania, warto
skonsultowac sie z psychoterapeuta. Profesjonalna
pomoc moze dostarczy¢ narzedzi do radzenia sobie
z lekiem.

S




