REKLAMA

Jak zapobiec depresji
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Depresja wciaz jest jeszcze tematem tabu. Ludzie wstydza sie mowi¢ o tym, ze zmagaja sie z choroba,
ktéra moze by¢ bardzo niebezpieczna. Nie pozwala normalnie pracowaé, uczy¢ sie, jes¢, spac.
Co moze jg wywotacé i jak jej zapobiec?

Czym jest depresja
Trudno okresli¢, kiedy jeszcze przezywa sie
naturalng reakcje smutku lub rozpaczy, a kiedy juz
zaczyna chorowac na depresje.
Czesto pierwsze objawy depresji pozostajg
niezauwazone, nie tylko przez bliskich, ale nawet
samych pacjentéw. Depresja jest chorobg ciata
i ducha, moze dotkng¢ osoby w kazdym wieku bez
wzgledu na pte¢ czy status spoteczny.
Pojawia sie uczucie bezsilnosci, bezradnosci,
unikamy spotkan ze znajomymi, towarzyszy nam
ciggte uczucie zmeczenia.
Najczestszymi objawami depresji s3a:

e dlugotrwate nienaturalne poczucie
obnizonego nastroju
smutek i przygnebienie
brak odczuwania przyjemnosci
brak samoakceptaciji
poczucie bezsilnosci, bezsensu zycia
ograniczenie aktywnosci i zainteresowan

sie lub brak apetytu
e kiopoty ze snem
e problemy z koncentracjg
e wahania nastrojéw.

Depresja jest czestg przyczyng niesprawnosci
i niezdolnosci do pracy.

Co jest przyczyna depresji
Przyczyn depresiji jest wiele. Moze ona wynikac
z podtoza genetycznego lub czynnikéw
zewnetrznych, takich jak:

e sytuacja zdrowotna

e Objawy uboczne lekéw

e sytuacja socjalno-ekonomiczna

e relacje z otoczeniem.

powinien to by¢ dla Ciebie sygnat ostrzegawczy.

Depresja po trudnych wydarzeniach

zdrowotnych
Choroby, ktére powodujg zmiany np.:
e stylu zycia
e sposobu myslenia
e celow zyciowych
e aktywnosci zawodowe;j

zaburzenia apetytu — nadmierne zajadanie :

mogg prowadzi¢ do przewlekiego stanu

: depresyjnego.

: Jesli przezyjesz nagty sytuacje zdrowotna, np.

: wypadek komunikacyjny lub operacje albo jesli

: chorujesz przewlekle, moze to powodowac stany

: depresyjne. Takie sytuacje zdrowotne wymuszajg

: zmiane stylu zycia, celow zyciowych, a nawet

: zmiane zawodu czy utrate dobrych relacji z bliskimi.

: Jak zapobiega¢ depresji
: Zadbaj o siebie i koniecznie:
Jesli nie potrafisz dostosowac sig do nowej sytuacji, :

e Wysypiaj sie

e aktywnie spedzaj czas - uprawiaj regularnie
aktywnos¢ fizyczng

odzywiaj sie zdrowo

dbaj o dobre relacje z ludzmi

zaakceptuj siebie i polub siebie

doceniaj swoje sukcesy

unikaj silnego i przewlektego stresu

znajduj czas na zajecia, ktore sprawiajg Ci
rados¢ i satysfakcje

e aranzuj zycie tak, by odczuwacé wiece;j
przyjemnosci, relaksu i odprezenia
e unikaj negatywnych mysli.

Jak leczy¢ depresje
: Depresjg mozna leczy¢ psychoterapig. Terapeuta
: pomoze:

e uporzadkowac relacje z otoczeniem

e zmieni¢ depresyjne schematy myslenia

e pokazac inne mozliwosci reagowania na
problemy.

: Epizod depresyjny umiarkowany lub ciezki musi by¢
¢ leczony farmakologig. W sytuacjach odpornosci na

: leczenie pomocne sg inne metody, w tym stymulacja
. elektryczna lub magnetyczna mézgu.

: Nie wahaj sie poprosi¢ o pomoc

: Jesli masz watpliwosci, czujesz sie zle, nie

: wiesz, czy to moze by¢ depresja, skontaktuj sie
: z lekarzem pierwszego kontaktu.

: Przyczyny zlego samopoczucia mogg by¢ rézne

: i zawsze warto je skonsultowac z lekarzem lub

: psychologiem. Jesli bedziesz potrzebowac pomocy
: farmakologicznej, pomoze Ci psychiatra.

: Wazne: Do lekarza psychiatry nie potrzebujesz
: skierowania.

: Pomocy mozesz tez szuka¢ w:

e poradniach zdrowia psychicznego

e szpitalach lub oddziatach psychiatrycznych
e o$rodkach interwencji kryzysowej

e centrach zdrowia psychicznego.

Gdzie szuka¢ pomocy?

: 116 111 - bezptatny telefon zaufania dla dzieci
. i mtodziezy, czynny catg dobe przez 7 dni

: w tygodniu

116 123 - bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla
: dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny przez 7
¢ dni w tygodniu w godz. 14.00-22.00

: 800 12 12 12 - bezptatny telefon zaufania dla dzieci
: i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka, czynny catg
: dobe przez 7 dni w tygodniu

22 635 09 54 - telefon zaufania dla os6b
: starszych, czynny w poniedziatek, srode, czwartek
: w godz. 17.00-20.00
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