Depresja- co trzeba o niej wiedzie¢?

Czym jest depresja?

Depresja jest choroba charakteryzujaca si¢ uporczywym smutkiem 1 utratg
zainteresowania zajeciami, ktore na ogot sprawiaja przyjemnos$¢. Towarzyszy temu
niemozno$¢ wykonywania codziennych czynnosci przez co najmniej dwa tygodnie.
Dodatkowo, u o0so6b cierpigcych na depresjc na ogoét wystepuja niektore
z nastgpujacych objawow: brak energii, zmiana apetytu, problemy ze snem
(bezsenno$¢ albo ospatosé), niepokdj, trudnosci z koncentracjg, niezdecydowanie,
nerwowoS$¢, utrata poczucia wlasnej wartosci, poczucie winy lub beznadziejnosci,
mys$li o samookaleczeniu lub samobojstwie.

Depresja jest czym$ co moze zdarzy¢ si¢ kazdemu.

Nie jest oznaka stabosci.

Stres moze pogarsza¢ depresje.

Depresje mozna leczy¢ za pomocg psychoterapii, lekow przeciwdepresyjnych lub obu
tych metod jednoczes$nie.

Zdrowieniu sprzyja wsparcie osoéb prowadzacych leczenie, przyjaciot i rodziny.
Wymaga to cierpliwos$ci, poniewaz proces ten moze by¢ dtugotrwaty.

Co mozesz zrobi¢, jesli wydaje Ci si¢, ze masz depresje¢?

Porozmawiaj z kims$, komu ufasz 0 tym, co czujesz. Wigkszo$¢ z nas czuje si¢ lepiej
po rozmowie z kim$, komu na nas zalezy.

Poszukaj fachowej pomocy. Zacznij od zgloszenia problemu lekarzowi rodzinnemu,
pielegniarce srodowiskowej albo innemu pracownikowi opieki zdrowotne;.

Pamigtaj, ze dzigki odpowiedniej pomocy mozesz wyzdrowiec.

Nie rezygnuj z zaje¢, ktore sprawiaty Ci przyjemnos¢ przed choroba.

Nie izoluj si¢. Pozostawaj w kontakcie z rodzing i1 przyjaciétmi.

Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczna- chociazby krotki spacer.

Przestrzegaj nawykow zwigzanych z regularnym spozywaniem positkow 1 snem.
Zaakceptuyj to, ze mozesz mie¢ depresje 1 dostosuj do tego swoje oczekiwania oraz to,
ze nie zawsze begdziesz w stanie osiggac tyle, co zwykle.

Unikaj alkoholu lub ogranicz jego spozycie i nie uzywaj narkotykow- moga one
poglebi¢ depresje.

Jesli masz mysli samobdjcze, natychmiast poszukaj pomocy u innych osob.

O czym powinienes wiedzie¢, jesli martwisz si¢ o kogos?

Samobojstwu mozna zapobiec.
Wolno Ci rozmawia¢ o samobojstwie.



e Rozmowa o samobojstwie nie prowokuje samego czynu. W wielu przypadkach
zmniejsza ona niepokdj i sprawia, ze dana osoba czuje si¢ zrozumiana.

Sygnaly ostrzegajace, ze kto§ moze na powaznie mysle¢ o samobdjstwie:

e (Grozba targnigcia si¢ na wlasne zycie.

e Stwierdzenia typu ,,Nikt nie bedzie za mng t¢sknit, gdy mnie juz nie bedzie”.

e Szukanie sposobow popetnienia samobojstwa np. szukanie dostepu do pestycydow,
broni lub lekow, albo wyszukiwanie metod samobojczych w Internecie.

e Zegnanie sie z bliskimi osobami, oddawanie wartoéciowych przedmiotow lub
spisywanie testamentu.

Kto jest zagrozony samobdjstwem?

e Osoby, ktore wczesniej targnety sie na swoje zycie.

e Osoby chorujace na depresje albo uzaleznione od alkoholu lub narkotykéow.

e Osoby doznajace silnego cierpienia psychicznego spowodowanego m. in. Utratg
bliskiej osoby lub rozstaniem z partnerem.

e Osoby przewlekle chore lub doswiadczajace chronicznego bolu.

e Osoby, ktore przezyty wojne¢ albo doznaty przemocy, urazu lub dyskryminacji.

e Osoby izolowane spotecznie.

Co mozesz zrobic?

e Znajdz czas i spokojne miejsce, zeby porozmawia¢ o samobdjstwie z osoba, o ktorg
si¢ martwisz. Daj jej do zrozumienia, ze chcesz jej wystuchad.

e Zachec osobe o ktorg si¢ martwisz do szukania specjalistycznej pomocy, np. lekarza
rodzinnego, psychiatry, terapeuty lub opiekuna spotecznego.

e Jezeli uwazasz, ze osoba jest bezposrednio zagrozona, nie pozostawiaj jej same;j.
Popro$ o specjalistyczng pomoc, kontaktujac si¢ z pogotowiem, numerem pomocy
kryzysowej lub lekarzem albo popro§ o pomoc cztonkéw rodziny.

e Jesli osoba o ktorg si¢ martwisz mieszka z Tobg, upewnij si¢, ze nie ma ona w domu
dostepu do Srodkow, ktorymi moze sobie zrobi¢ krzywde, np. pestycydow, broni albo
lekow.

e Jezeli osoba ta nie mieszka z Toba, badZz z nig w statym kontakcie 1 sprawdzaj jak
sobie radzi.



