Depresja
porozmawiajmy

Depresja — co trzeba o niej widziec?

Jezeli wydaje Ci sie, Ze masz depresje albo ma jg ktos z Twojego otoczenia, czytaj dalej!

o _syge

Co mozesz zrobi¢, jesli wydaje Ci sie,

ze masz depresje?

Czym jest depresja?

Ry =L e Porozmawiaj z kim$, komu ufasz o tym, co czujesz. Wiekszos¢
- z nas czuje sie lepiej po rozmowie z kim$, komu na nas

o Depresja jest chorobg charakteryzujaca sie uporczywym '
smutkiem i utratg  zainteresowania  zajeciami, ' zalezy.
ktére na ogdt sprawiaja przyjemnos$é. Towarzyszy temu
niemozno$¢ wykonywania codziennych czynnosci przez co
najmniej dwa tygodnie.

e Poszukaj fachowej pomocy. Zacznij od zgtoszenia problemu
lekarzowi rodzinnemu, pielegniarce $rodowiskowej albo
innemu pracownikowi opieki zdrowotnej.

e Dodatkowo, u o0s6b cierpigcych na depresje na ogot « Pamietaj ze dzieki odpowiedniej pomocy mozesz
wystepuja niektdre z nastepujacych objawdw: brak energii, wyzdrowieé.
zmiana apetytu, problemy ze snem (bezsenno$¢ albo PAMIETAJ:
ospato$é),  niepokdj,  trudnoéci z  koncentracja, ) E_ : i e Nie rezygnuj z zajg¢, ktdre sprawiaty Ci przyjemno$¢ przed
niezdecydowanie, nerwowo$¢, utrata poczucia wtasnej Depresje mozna leczy¢. choroba.
wartosci, poczucie winy lub beznadziejnosci, mysli o Jezeli wydaje Ci Sie, « Nie izoluyj sie. Pozostawaj w kontakcie z rodzing i
samookaleczeniu lub samobdjcze. . . Scidtmi

ze masz depresje, przyjaciotmi.
*  Depresja jest czyms, co moze zdarzy¢ sig kazdemu. Zwrdc sie o pomoc. » Zadbaj o regularng aktywnosé¢ fizyczng — chociazby krétki
spacer.

* Nie jest oznaka stabosci.

e Przestrzegaj nawykéw  zwigzanych  z  regularnym

o Depresj mozna leczyé za omoc sychoterapii, . 8 .
presje ¥ P 3 psy P spozywaniem positkdw i snem.

lekéw  przeciwdepresyjnych lub obu tych metod

jednoczesnie. e Zaakceptuj to, ze mozesz mie¢ depresje i dostosuj do tego
swoje oczekiwania oraz to, ze nie zawsze bedziesz w stanie
osiggac tyle, co zwykle.

» Unikaj alkoholu lub ogranicz jego spozycie i nie uzywaj
narkotykdw — moga one pogtebiaé depresje.

o Jezeli masz mysli samobdjcze, natychmiast poszukaj pomocy
u innych osdéb.
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