Depresja
porozmawiajmy

Zycie z osoba chora na depresje

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

Czym jest depresja?
» Depresja jest chorobg, a nie oznakg stabosci

charakteru.

« Depresje mozna leczyé. Najskuteczniejsze sposoby
leczenia i czas trwania choroby zaleig od jej nasilenia.

« Zdrowieniu sprzyja wsparcie o0s6b prowadzgcych
leczenie, przyjaciot i rodziny. Wymaga to cierpliwosci,
poniewaz proces ten moze by¢ diugotrwaty.

« Stres moze pogarszac depresje.

Co mozesz zrobi¢ dla osoby chorej na
depresje?

« Daj choremu jasno do zrozumienia, ze chcesz mu
pomaoc, stuchaj nie osgdzajgc i oferuj swoje wsparcie.

« Dowiedz sie wiecej o depres;ji.

dbajac jednoczesnie o siebie.

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

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

Jezeli choremu przepisano leki, pomagaj mu je zazywac
zgodnie z zaleceniami. Zachowaj cierpliwo$¢ — poprawa
nastepuje na ogot dopiero po kilku tygodniach.

Pomagaj choremu wykonywac codzienne czynnosci
oraz przestrzegac nawykow 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, broi itp.

Zadbaj réwniez o siebie. ZnajdZ czas na odpoczynek
i nie rezygnuj z przyjemnosci.
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Martwisz sie, ze Twoje dziecko ma depresje?

Dorastanie jest petne wielkich mozliwosci jak | wyzwan, wsrod ktérych mozna wymienic pdjscie do szkoty albo jej zmiang,
nawigzywanie nowych przyjaini, okres dojrzewania, przygotowanie do egzaminow... Niektérym dzieciom przychodzi to fatwo,
podczas gdy inne trudniej sig¢ adaptujg, co moze powodowac stres, a nawet depresje.

Jezeli martwisz sie, Zze Twoje dziecko moze miec depresje, czytaj dalej.

Co nalezy wiedziec?

Depresja  jest chorobg charakteryzujgcga  sie
uporczywym smutkiem i utratg zainteresowania
zajeciami, ktore na ogot sprawiajg przyjemnosc.
Towarzyszy temu niemoznosc wykonywania

codziennych czynnosci przez co najmniej dwa tygodnie.

Dodatkowo u dzieci cierpigcych na depresje wystepuja
niektére z nastepujacych objawodw: izolowanie sie
od innych, drailiwos¢, nadmierna placzliwosc,

problemy z koncentracja w szkole, zmiana apetytu i
problemy ze snem (bezsennosc albo ospatosc).

Mtodsze dzieci moga stracic zainteresowanie zabawg,
natomiast starsze mogg podejmowac nietypowe
dla nich ryzykowne zachowania.

Depresji mozna zapobiegac i mozna jg leczyc.

PAMIETAJ:
Jezeli wydaje Ci sie,
ze Twoje dziecko ma
depresje, porozmawiaj
z nim o tym, co je martwi

i w razie koniecznosci
skorzystaj specjalistycznej
pomocy.

www.who.int/depression/en

Co mozesz zrobié, jesli wydaje Ci sie,
ze Twoje dziecko ma depresje?

= Porozmawiaj ze swoim dzieckiem o tym, co dzieje sie
w domu, w szkole i poza nig. Sprobuj dowiedzie¢ sie,
co moze je niepokoic.

« Porozmawiaj z osobami, ktorym ufasz i ktore znaja
Twoje dziecko.

« Zasiegnij porady u swojego lekarza rodzinnego.

= Chron swoje dziecko przed nadmiernym stresem, ztym
traktowaniem i przemoca.

« Otaczaj swoje dziecko szczegdlng troskg w trakcie
zyciowych zmian, np. gdy idzie ono do nowej szkoty
lub jest w okresie dojrzewania.

- Dbaj o to, aby Twoje dziecko sie wysypiato, jadto
regularne positki, byto aktywne fizycznie i robito rzeczy,
ktore sprawiajg mu przyjemnose.

« Jezeli Twoje dziecko mysli o zrobieniu sobie krzywdy
lub juz jg sobie zrobito, natychmiast zglos sie do
odpowiedniego specjalisty.
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Zastanawiasz sie, dlaczego nie czujesz sie szczesliwa,

chociaz wiasnie urodzitas dziecko?

Narodziny dziecka to niezwykle wazne wydarzenie w zyciu. Moze ono jednak powodowac stres, zmeczenie i smutek. Uczucia te
na ogot nie trwajg diugo, ale jezeli sie¢ utrzymuja, moze to oznaczac, ze masz depresjeg. Aby dowiedziec sig wigcej, czytaj dalej.

Co powinnas wiedziec?

Depresja poporodowa wystepuje bardzo czesto — zapada
na nig co szésta kobieta, ktora urodzita dziecko. Depresja jest
chorobg charakteryzujaca sie uporczywym smutkiem i utrata
zainteresowania zajeciami, ktére na ogol sprawiaja
przyjemnos¢é. Towarzyszy temu niemoznos¢ wykonywania
codziennych czynnosci przez co najmniej dwa tygodnie.

Dodatkowo, u oséb cierpigcych na depresje na ogot
wystepujg niektére z nastepujacych objawow: brak energii,
zmiana apetytu, problemy ze snem (bezsennos¢ albo
ospatosc), niepokaj, trudnosci z koncentracja,
niezdecydowanie, nerwowos¢, utrata poczucia wlasnej
wartosci, poczucie winy lub beznadziejnosci, mysli o
samookaleczeniu lub samobdjcze.

Objawy depresji poporodowej obejmujg rowniez poczucie
przytloczenia, czesty placz bez wyraznego powodu,
niemoznos$¢ nawigzania wiezi z dzieckiem oraz zwatpienie w
swojg zdolnosé do opieki nad dzieckiem i troski o siebie
sama.

Depresja poporodowa podlega specjalistycznemu leczeniu,
ktére moze obejmowac terapie i zazywanie lekow. Niektore
leki mozna bezpiecznie przyjmowac nawet podczas
karmienia piersia.

Nieleczona depresja poporodowa moze utrzymywac sie kilka
miesiecy, a nawet lat, oddziatujac niekorzystnie na Twoje
zdrowie i rozwoj Twojego dziecka.

4

PAMIETAJ:
Depresja poporodowa
wystepuje bardzo czesto.
Jezeli wydaje Ci sie,
ze masz depresje, zwroc

sie o pomoc.

www.who.int/depression/en

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

« Porozmawiaj o tym, co czujesz z bliskimi i popros ich
o wsparcie. Mogg oni np. wyreczy¢ Cie w opiece nad
dzieckiem, gdy bedziesz potrzebowata czasu dla siebie lub
odpoczynku.

« Nie izoluj sie. Spedzaj czas z przyjaciotmi oraz rodzing.

« Gdy tylko mozesz, przebywaj na swiezym powietrzu. Spacer
z dzieckiem w bezpiecznym otoczeniu sfuzy zaréwno jemu
jak i Tobie.

« Rozmawiaj z innymi matkami, ktére moga Ci cos doradzi¢
albo podzieli¢ sie z Tobg swoimi doswiadczeniami.

« Porozmawiaj ze swoim lekarzem albo poloing, ktorzy
pomoga Ci znalez¢ odpowiednie dla Ciebie leczenie.

= Jezeli zaczynasz mysle¢ o zrobieniu krzywdy sobie albo
swojemu dziecku, zgfos sie natychmiast po pomoc.
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Depresja — co trzeba o niej widzie¢?

Jezeli wydaje Ci sig, ze masz depresje albo ma j3 ktos z Twojego otoczenia, czytaj dalej!

Czym jest depresja?

Depresja jest choroba charakteryzujgca sie uporczywym
smutkiem i utratg zainteresowania zajeciami,
ktére na ogot sprawiajg przyjemnosé. Towarzyszy temu
niemoznos$¢ wykonywania codziennych czynnosci przez co

najmniej dwa tygodnie.

Dodatkowo, u oséb cierpiacych na depresje na ogét
wystepuja niektére z nastepujacych objawéw: brak energii,
zmiana apetytu, problemy ze snem (bezsennoé¢ albo
ospatosé), niepokoj, trudnosci z koncentracja,
niezdecydowanie, nerwowos¢, utrata poczucia wiasnej
wartosci, poczucie winy lub beznadziejnosci, mysli o
samookaleczeniu lub samobdjcze.

Depresja jest czyms, co moze zdarzy¢ sie kazdemu.

Nie jest oznakg stabosci.

Depresje moina leczy¢ za pomocy psychoterapii,
lekéw  przeciwdepresyjnych lub  obu tych  metod
jednoczesnie.

PAMIETAI:
Depresje moina leczy¢.
lezeli wydaje Ci sig,
ze masz depresje,
ZWroc sie o pomoc.

www.who.int/depression/en

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

+ Porozmawiaj z kims, komu ufasz o tym, co czujesz. Wiekszosé
z nas czuje sie lepiej po rozmowie z kim$, komu na nas
zaleiy.

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

* Pamigtaj, e dzieki odpowiedniej pomocy moiesz
wyzdrowiec.

» Nie rezygnuj z zajec, ktére sprawialy Ci przyjemnosé przed
choroba.

+ Nie izoluj sie. Pozostawaj w kontakcie z rodzing i
przyjaciotmi.

= Zadbaj o regularng aktywnosé¢ fizyczng — chociazby krotki
spacer.

e Przestrzegaj nawykéw  zwigzanych =z regularnym
spozywaniem positkéw i snem.

* 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
narkotykéw — moga one poglebia¢ depresje.

+ Jezeli masz mysli samobdjcze, natychmiast poszukaj pomocy
u innych oséb.
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Czy znasz kogos, kto moze mysleé o_mmEov&

Co 40 sekund gdzie$ na $wiecie ktoé popetnia samobdjstwo.
Osoby chore na depresje czesto myslg o samobéjstwie.

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

* Osoby doznajace  silnego cierpienia  psychicznego
spowodowanego m.in. utratg bliskiej osoby lub rozstaniem z
partnerem.

* Osoby przewlekle chore lub doswiadczajace chronicznego
bélu.

* Samobojstwu mozna zapobiec,

* Wolno Ci rozmawia¢ o samobdjstwie.
¢ Osoby, ktére przezyty wojne albo doznaty przemocy, urazu

* Rozmowa o samobéjstwie nie prowokuje samego czynu. W lub dyskryminacji.

wielu przypadkach zmn iejsza ona niepokdj i sprawia, ze dana .
osoba czuje sie zrozumiana. * Osoby izolowane spofecznie.

Sygnaly ostrzegajace, ze ktoé moze Co mozesz zrobi¢?

na powaznie myslec o samobéjstwie
’ * Znajdi czas i spokojne miejsce, zeby porozmawiaé o

; . : - . ,_upz__m.__ﬁ. . samobdjstwie z osoba, o ktérg si¢ martwisz. Daj jej do
* Grozba targniecia sie na wiasne Zycie. Jezeli znasz romom‘ zrozumienia, ze chcesz jej wystuchat.
* Stwierdzenia typu ,Nikt nie bedzie za mna tesknit, gdy mnie kto moze mysleé * Zacheé osobe, o kiéra sie martwisz do szukania

Juz nie bedzie”. o samobdjstwie, specjalistycznej pomocy, np. lekarza rodzinnego, psychiatry,
. ieni 5 . i " ; terapeuty lub opiekuna spotecznego.
Szukanie sposobéw popelnienia samobojstwa np. szukanie porozmawiaj z nim o tym. peuty P p B

dostepu do pestycydéw, broni lub lekéw, albo wyszukiwanie

STk e « lezeli uwazasz, 7e osoba ta jest bezposrednio zagrozona

i i tuchaj, nie osadzajac .

metod samobbjczych w Internecie. . c.n n:\ proe .o 53dzajq : nie pozostawiaj jej samej. Popros o specjalistyczng pomaoc,

* Zegnanie sig z bliskimi osobami, oddawanie wartosciowych | zaoteruj swoje wsparcie kontaktujac sig z pogotowiem, numerem pomocy kryzysowej
przedmiotéw lub spisywanie testamentu. lub lekarzem albo popro$ o pomoc cztonkéw rodziny.

* Jlezeli osoba, o ktérg sie martwisz mieszka z Toba, upewnij
sig, ze nie ma ona w domu dostepu do sSrodkéw, ktérymi
moze sobie zrobi¢ krzywde, np. pestycydéw, broni albo

Kto jest zagrozony samobéjstwem?

* Osoby, ktére juz wezesniej targnely sie na swoje zycie. lekéw.
* Osoby chorujace na depresje albo uzaleznione od alkoholu * Jeieli osoba ta nie mieszka z Tobg, badi z nig w stafym
lub narkotykéw:, kontakcie i sprawdzaj jak sobie radzi.

www.who.int/depression/en
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Martwisz sie o przysztosc?

Zapobieganie depresji u mtodziezy

Okres wczesnej miodosci to czas licznych mozliwosci: poznawania nowych osob, wyjazdéw w ciekawe miejsca czy znajdowania
swojego powotania. Jezeli jednak czujesz, ze wyzwania te bardziej Cie przytfaczajg niz cieszg, czytaj dalej.

Co mozesz zrobi¢, jesli jestes
przygnebiony albo wydaje Ci sie, ze

Co nalezy wiedziec? L masz depresje?

» Depresja jest chorobg charakteryzujgcg sie
uporczywym smutkiem i utratg zainteresowania
zajeciami, ktore na ogot sprawiajg przyjemnosc.
Towarzyszy  temu niemoznos¢  wykonywania
codziennych czynnosci przez co najmniej dwa tygodnie.

+ Porozmawiaj z kims, komu ufasz o tym, co czujesz.

« Poszukaj specjalistycznej pomocy. Zacznij od zgloszenia
problemu lekarzowi  rodzinnemu, pielegniarce
srodowiskowej albo innemu pracownikowi opieki

zdrowotnej.
: anmnrodzo“ .: omou nmmqu,mne.n-., e amqu&.n. na ogot « Nie izoluj sie. Pozostawaj w kontakcie z rodzing i
wystepujg niektdre z nastepujacych objawodw: brak przyjaciétmi
energii, zmiana apetytu, problemy ze snem PAMIETAJ:
(bezsennos¢ albo ospatosc), niepokdj, trudnosci z Mozesz wiele zrobié, « Zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng — chociazby

koncentracjg, niezdecydowanie, nerwowos¢, utrata krétki spacer.

: ; o - : z ¢ sil
poczucia wiasnej wartosci, poczucie winy lub aby pozostac silnym

- . R : « Przestrzegaj nawykd i h |
beznadziejnoéci, myéli o samookaleczeniu lub psychicznie. Jezeli wydaje : ga) b e s S Uy
. e s R ey ; spozywaniem positkow i snem.

samobojcze. Ci sie, ze grozi Ci depresja,

T e + Unikaj alkoholu lub ogranicz jego spozycie i nie uzywaj

g i ; ; iapania i ; orozmawiaj z kims

Istnieje wiele sposobéw zapobiegania i leczenia P ) Sl narkotykéw — moga one poglebiaé depresje.
depresiji. komu ufasz albo zwréc sie

o pomoc do specjalisty. « Nie .aﬁ_ﬁ@_ Nm_mm.. _ma,qm.no tej uo_..< sprawiaty Ci
przyjemnosc, nawet jezeli nie masz na nie ochoty.

« Badi swiadomy uporczywych negatywnych mysli i

krytycznego nastawienia wobec siebie — postaraj sie je

zastapi¢c myslami pozytywnymi. Chwal sam siebie

za swoje osiggniecia.
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Gdy wydaje Ci sie, ze nie warto zyc¢

Jezeli wydaje Ci sig czasem, Ze Zycie jest tak ciezkie, ze nie warto dluzej zyc, czytaj dalej.

» Samookaleczenie albo mysli lub plany samobdjcze sa
objawami silnego cierpienia psychicznego, ktére moze
by¢ spowodowane m.in. utratg bliskiej osoby, utrata
pracy, rozstaniem z partnerem czy doswiadczeniem
przemocy. Nie obwiniaj sie, poniewaz moze to zdarzyc¢
sie kazdemu.

Mysli i wuczucia, ktorych mozesz
doswiadczac

« Bol wydaje sie zbyt wielki i nie do zniesienia.

« Stracites nadzieje i wydaje Ci sig, ze nie warto zyc.
« Pochtaniajg Cie negatywne i niepokojace mysli. ¢ Fawrdtdezdeowla Jest mozihwy.
« Jest wiel 5b, ktd i iC.
« Nie jestes w stanie wyobrazi¢ sobie innego rozwigzania estwieleaseb, kioreimogs G pamc

Twoich problemow niz samobdjstwo. Co mozesz zrobié?

« Woyobrazasz sobie, ze Smierc przyniesie Ci ulge.
«  Wydaje Ci sie, ze wszystkim bedzie lepiej bez Ciebie. PAMIETAI: + Porozmawiaj o tym, co czujesz z kims, komu ufasz —
. Lo g cztonkiem rodziny, przyjacielem lub znajomym.
« Czujesz sig bezwartosciowy. Jezeli wydaje Ci sig, Sl )
, : dludel dvé « Jesli czujesz, ze zrobisz sobie krzywde, zadzwon na
« Czujesz sig samotny, nawet jezeli masz przyjaciot i S Em_..ﬁo uzej zyc, pogotowie ratunkowe lub pod numer pomocy
rodzing. popros o pomoc. kryzysowej (albo udaj sie do ich placéwki).

Nie jestes sam.

« Nie rozumiesz, skad biorg sig te uczucia i mysli. « Porozmawiaj ze specjalistg, np. z lekarzem rodzinnym,

- ) ) ) Pomoc jest w zasiggu. psychiatrg, terapeuty Iub pracownikiem opieki
O czym powinienes pamietac? spotecznej.
« Jezeli jestes religijny, porozmawiaj z zaufang osobg ze
« Nie jestes sam. Wiele oséb przezyto to, co Ty i nadal mio_.m_.bémuo_:o%__.m,___mm__wzm._ : q 3
zyje. .
) 1 o s g + Dotacz do grupy samopomocy lub wsparcia dla oséb,
+ Wolno G rozmawiac’ o mmq_q,_o_.uemﬂé_m. Dzigki takie] ktore doswiadczyly samookaleczenia. Wraz z cztonkami
FOZIMOWIE MOZESE POCILIC Sl 1epie)- grupy mozecie sobie nawzajem pomagac.

vk
i o ] =15
,_.—AM.. World Health

sTalk www.who.int/depression/en

2 Organization




