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Gdzie szukac pomocy?

1 1 6 1 2 3 Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych Mozna dzwonié codziennie,
od poniedziatku do niedzieli (z wyjatkiem dni Swigtecznych!), w godz. 14.00-22.00.

1 1 6 1 1 1 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy. Mozna dzwoni¢ codziennie,
od poniedziatku do niedzieli, w godz. 12.00-02.00.
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i 800702222 centrum Wsparcia dla 0s6b w stanie kryzysu psychicznego — bezptatny telefon :

1
! 1
: :
! 1
: :
: :
! 1
: :
! 1
: :

czynny cata dobe (24h).

800 1 2 1 2 1 2 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka.
Codziennie, od poniedziatku do pigtku, w godz. 8.15-20.00. Pod numer Dzieciecego
Telefonu Zaufania moga rowniez dzwonic osoby doroste, by zgtosic problemy dzieci.

226350954 Telefon zaufania dia osob starszych. Mozna dzwoni¢ w poniedziatki,
Srody i czwartki w godzinach 17.00-20.00.
Dyzur na temat choroby Alzheimera: sroda w godz. 14.00-16.00.
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SRODA Z PROFILAKTYKA

DEPRESJA

Nie oceniaj - wspieraj!

Depresja statystycznie

Ponad potowa Polakow deklaruje, ze zauwazyto oznaki depresji u kogos ze swojego
otoczenia. Wcigz nie umiemy jednak swobodnie rozmawiac o tej chorobie, a 81%
badanych twierdzi, ze depresja jest chorobg wstydliwg i nie nalezy sie z nig afiszowac.




DEPRESJA - rozmawiajmy o niej
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Czym jest depresja

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia depresja w roku 2020
bedzie drugim najpowazniejszym problemem zdrowotnym Swiata.

Depresja to grupa zaburzen o podobnych objawach, zaréwno psychicznych,
jak i fizycznych — obnizony nastroj to jedna z nich.
W depresji prawie zawsze wystepuje smutek, jednak czesto nie oznacza on depresji.
Wazne jest jego nasilenie i czas trwania — jesli ktos stale
(przez wieksza czes¢ dnia, min. 2 tyg.) odczuwa greboki smutek,
to prawdopodobnie mozemy miec do czynienia z depresja.

Grupy charakteryzujace sie wysokim ryzykiem zachorowania:
® osoby mtode, dojrzewajace,
m kobiety w okresie okotoporodowym,
B 0soby w wieku podesztym,
B osoby, ktore przebyty w zyciu epizod depresyjny,
B 0soby narazone na przewlekty stres zyciowy.

Jakie objawy i zachowania powinny budzic niepokoj?

B obnizenie nastroju i przezywania;

B poczucie smutku i przygnebienia;

B wahania nastroju — obnizona kontrola nad emocjami, czesty ptacz lub odwrotnie — wzmozona
impulsywnos¢;

B w depresji mogg sie pojawic problemy w codziennym funkcjonowaniu — ktopoty ze wstaniem
z t6zka, ubraniem sie czy pojsciem do pracy;

B relacje z rodzing i bliskimi zostajg zaburzone, poniewaz osoba zmagajaca sie z depresja nie jest

w stanie racjonalnie wyttumaczy¢, dlaczego najprostsze czynnosci sprawiaja jej trudnosc,
przestaje zabiegac o uwage i nie poSwieca czasu innym;
m niechec do zycia, poczucie bezsensu, bezsilnosci i beznadziei, ale takze zanizona samoocena
i umniejszanie swoich dokonan np. ,Jestem beznadziejny", .Nie dam rady", ,Nic nie potrafie”,
.Nic mi nie wychodzi”;
m zaburzenia snu, brak apetytu oraz lek, ktérego chory nie jest w stanie okreslic.
Trzeba jednak pamietac, ze depresja nie zawsze objawia sie obnizonym nastrojem i przygnebieniem,
a chory moze przybieraé maski, ktore utrudniajg zdiagnozowanie choroby.
0 przyczynach depresji, objawach, profilaktyce i leczeniu mozna przeczytac na stronie internetowej
www.wyleczdepresje.pl (M2)

Jak wspierac chorego na depresje?

1. Nalezy unikac tatwego pocieszania i komunatéw. To bardzo zraza osoby chore i sprawia, ze czujg sie
jeszcze bardziej niezrozumiane i samotne np. tj. przesadzasz, ogarnij sie, rusz sie czy wyjdz pobiegac,
wiem, co czujesz /mnie tez nie jest fatwo.

2. Badz wytrwaty. Nastaw sie na to, ze wielokrotnie trzeba bedzie zapewniac — ,tak, wyzdrowiejesz;
tak, to ci przejdzie” i nie tracic przy tym cierpliwosci.

3. Nie podwazaj autorytetu lekarza. Wazne, aby chory mu wierzyt.
4. Nie uszczesliwiaj na site. Uzgadniaj zakres i kierunek pomocy.
5. Nie rob wszystkiego za osobe z depresja, pozostaw margines dla jej aktywnosci.

Profilaktyka depresiji

Skuteczna profilaktyka depresji dotyczy ksztattowania Swiadomosci na temat specyfiki tej choroby oraz promogji
zdrowia psychicznego. Prowadzenie zdrowego i higienicznego stylu zycia jest podstawa do zachowanie dobrego
nastroju i samopoczucia.
1. Zadbaj o zdrowy sen
Sen jest jednym z istotniejszych czynnikéw warunkujacych dobry nastr6j — wazna jest zaréwno jego
ilo5¢, jakos¢ oraz miejsce i czas zasypiania. Istotne, by twoj sen byt regularny, ciagty i odpowiednio
dtugi. Idealny sen powinien trwac 8 godzin dziennie — cho¢ wiadomo, ze dla kazdego cztowieka
optymalna liczba godzin snu jest inna.
2. Zadbaj o relacje
Bliskie, szczere i autentyczne relacje z innymi pozwalajg cieszyc sie lepszym zdrowiem psychicznym.
Spotykaj sie wiec z przyjaciotmi, odSwiez dawne znajomosci, zadzwon do znajomego, pamietaj, ze zarowno
Ty jak i inni mozecie potrzebowaé wsparcia tak samo jak podzielenia sie czyms radosnym. W przypadku
0s0b starszych, najbardziej istotnym czynnikiem profilaktycznym depresji jest zapewnienie wsparcia
emocjonalnego i poczucia, ze osoba w wieku podesztym jest potrzebna, ze nie jest sama.
3. Zarzadzaj stresem
W profilaktyce depresji ograniczenie streséw jest zbawienne. Podchodzenie do nich z wiekszym
dystansem i umiejetne ich interpretowanie sprzyja zachowaniu zdrowia psychicznego. Zarzadzanie
stresem na dtuzsza mete wymaga wycwiczenia w sobie odpornosci. Dzieki niej bedziemy mogli
przeksztatcic stres i wyzwania w szanse na korzystne zmiany.
4. Sprawiaj sobie i innym drobne przyjemnosci
Pierwszym krokiem moze byc spisanie na kartce aktywnosci, ktore Tobie sprawiajg przyjemnosc.
Nie jest istotne czy bedzie to dobra kawa w mitym miejscu, czy spacer, stuchanie ulubionej muzyki.
Wazne jest to czy niosa jakas doze przyjemnosci. Pamietaj, ze szczescie nie zalezy tylko od czynnikow
zewnetrznych, a bycie zadowolonym to rodzaj postawy wobec zycia, ktéra mozna doskonalic,
pielegnowac i rozwijac.
5. Badz w dobrej relacji ze sobg
Niezaleznie od tego czy pomoze Ci w tym medytacja, relaksacja, modlitwa czy pisanie pamietnika
— lepsza znajomosc siebie, wtasnych uczuc i potrzeb sprzyja dobremu samopoczuciu. Pamigtaj,
ze relacja ze soba to jedna z wazniejszych relacji jakich doSwiadczasz, chocby dlatego, ze trwa cate zycie.
6. Prowadz aktywny tryb zycia
Aktywnos¢ fizyczna pomaga zmniejszy€ nasilenie depresji, ale takze przyczynia sig do jej profilaktyki.
Cwiczenia fizyczne, zwtaszcza Ewiczenia aerobowe, maja pozytywny wptyw na ciato i umyst, podnosza
poziom endorfin (hormondw szczescia) oraz serotoniny, obnizajg poziom kortyzolu (hormondw stresu),
tagodza napiecie miesniowe oraz redukuja stres.

WHO rekomenduje aktywnos¢ fizyczna trwajagcg ok. 45 minut

3 razy w tygodniu dla 0s6b chorujacych na depresie.
Warto namowic osoby z depresjg do aktywnosci fizycznej — absolutnie nie na site
— najpierw do minimalnego, a z czasem odrobine wiekszego wysitku fizycznego.

Na poczatku wystarczy 5-minutowy spacer, aby w miare poprawy stanu zdrowia
powoli stawiac sobie ambitnigjsze cele.




