Depresja
porozmawiajmy

2ycie z osoba chora na depresje

Zycie z osoba chora na depresje moze by¢ trudne. Ponizej przedstawiamy kilka rad dotyczacych tego, co robi¢, aby poméc choremu,

Czym jest depresja?
o Depresja jest chorobg, a nie oznakg stabosci
charakteru.

o Depresje mozna leczy¢. Najskuteczniejsze sposoby
leczenia i czas trwania choroby zalezg od jej nasilenia.

o Zdrowieniu sprzyja wsparcie o0s6b prowadzacych
leczenie, przyjaciét i rodziny. Wymaga to cierpliwosci,
poniewaz proces ten moze by¢ diugotrwaty.

e Stres moze pogarszaé depresje.

Co mozesz zrobi¢ dla osoby chorej na
depresje?

e Daj choremu jasno do zrozumienia, ze chcesz mu
pomdc, stuchaj nie osgdzajac i oferuj swoje wsparcie.

« Dowiedz sie wiecej o depresji.
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dbajac jednoczesnie o siebie.

PAMIETAJ:
Mozesz pomadc
wyzdrowiec bliskiej
osobie chorej na depresje,
ale musisz réwniez
troszczyc sie o siebie.

www.who.int/depression/en

Zachecaj chorego do korzystania z profesjonalnej
pomocy, o ile jest ona dostepna. Proponuj, ze bedziesz
mu towarzyszy¢ podczas wizyt.

Jezeli choremu przepisano leki, pomagaj mu je zazywaé
zgodnie z zaleceniami. Zachowaj cierpliwos¢ — poprawa
nastepuje na ogdt dopiero po kilku tygodniach.

Pomagaj choremu wykonywa¢ codzienne czynnosci
oraz przestrzegaé nawykéw zwigzanych
z regularnym odzywianiem i snem.

Zachecaj chorego do regularnej aktywnosci fizycznej
i spotkan z innymi osobami.

Zachecaj chorego do skupiania sie na tym, co
pozytywne, a nie na tym, co negatywne.

Nie zostawiaj chorego samego, jezeli mysli o zrobieniu
sobie krzywdy lub juz jg sobie zrobit. Wezwij pogotowie
ratunkowe lub skontaktuj sie z lekarzem. W
miedzyczasie usun z zasiegu chorego wszelkie
lekarstwa, ostre przedmioty, bron itp.

Zadbaj réwniez o siebie. ZnajdZ czas na odpoczynek
i nie rezygnuj z przyjemnosci.
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