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Jak pomoc sobie i innym w depresji
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W depresji prawie zawsze wystepuje smutek, jednak czesto nie oznacza on depresji. Wazne jest jego
nasilenie i czas trwania. Jesli obnizony nastrdj lub lek utrzymuje sie przez dtugi czas i nie mozesz sobie z
tym poradzi¢, zwréc sie po pomoc do lekarza. Depresja jest bardzo powazng chorobg i musi by¢
leczona.

Przeczytaj o symptomach depresji i kiedy szuka¢ pomocy

Kto leczy depresje

Leczeniem depresji zajmuje sie psychiatra, a jesli tatwo mozna zidentyfikowac objawy, leczenie moze
poprowadzi¢ lekarz pierwszego kontaktu (lekarz POZ). Do psychiatry nie potrzebujesz skierowania. W
najciezszych przypadkach depresja wymaga hospitalizacji i leczenia w osrodkach specjalizujgcych sie w
pomocy osobom dotknietym problemem depresji oraz ich rodzinie i bliskim.

Pomoc znajdziesz w:

e poradniach zdrowia psychicznego

szpitalach lub oddziatach psychiatrycznych

osrodkach interwencji kryzysowej

e poradniach psychologiczno-pedagogicznych.

Wyszukaj odpowiednia placéwke

Jak leczy sie depresje

Leczenie depresji jest procesem dtugotrwatym. Stosuje sie w nim leki, ktére poprawiajg nastréj, oraz
psychoterapie. Polega ona m.in. na znalezieniu przyczyn zaburzen, przyjrzeniu sie sobie, przyswojeniu
korzystnych zachowan, zmianie myslenia na pozytywne. Do psychologa i na psychoterapie potrzebujesz
skierowanie. Otrzymasz je od lekarza POZ lub od psychiatry.

Jak wspierac siebie

Najwazniejsze dla utrzymania dobrego nastroju i samopoczucia jest prowadzenie higienicznego i
zdrowego trybu zycia.

e Sen - powinien by¢ regularny, ciggty o odpowiednio dtugi (ok. 8 godzin dziennie, cho¢ dla kazdego

cztowieka optymalna liczba godzin snu jest inna). Przeczytaj Jak dbac¢ o dobry sen.
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Relacje z innymi - powinny by¢ bliskie, szczere i autentyczne. Spotykaj sie z przyjaciétmi i rodzing,
dzwonh do znajomych, dziel sie ktopotami i smutkami. Szukaj wsparcia emocjonalnego i potwierdzenia,
ze nie jestes$ sam.

Ograniczenie stresu - powinno by¢ priorytetem. Staraj sie podchodzi¢ do trudnosci z wiekszym
dystansem i umiejetnie je interpretuj, jako co$ normalnego, co przydarza sie wszystkim i z czym mozna

dac sobie rade. Przeczytaj Jak radzic¢ sobie ze stresem.

Drobne przyjemnosci - powinienes sprawiac i sobie, i swoim bliskim. Zréb liste rzeczy, ktére dajg wam
rados¢, i po kolei je realizuj. Moze by¢ wspdlny spacer, stuchanie ulubionej muzyki albo kawa w mitym
miejscu.

Relacja ze sobg - powinna by¢ dobra. Lepsze poznanie wtasnych uczud i potrzeb sprzyja dobremu
samopoczuciu. Do poznawania siebie mozesz wykorzystac relaksacje, modlitwe, medytacje czy pisanie
pamietnika.

Aktywnos¢ fizyczna - powinna by¢ uprawiana co najmniej 3 razy w tygodniu przez ok. 45 minut (zgodnie
z zaleceniami WHO). Zmniejsza nasilenie depresji i pomaga tez jej zapobiega¢. Cwiczenia (zwtaszcza
aerobowe) podnosza poziom endorfin (hormondéw szczescia) oraz serotoniny, obnizajg poziom kortyzolu
(hormonu stresu), tagodzg napiecie miesniowe oraz redukujg stres.

Mozesz skorzystac z zestawu ¢wiczen przygotowanych przez NFZ. Zobacz

¢wiczenia dla oséb dorostych o lekkim stopniu trudnosci lub srednim stopniu trudnosci.

Jak wspiera¢ innych w depres;i

Nie badz zbyt szybki, nie przyttaczaj chorego rozpedem i rozmachem swego dziatania.
Nie réb za chorego wszystkiego, pozostaw margines dla jego aktywnosci.
Nie uszczesliwiaj na site. Uzgadniaj z chorym zakres i kierunek pomocy.

Sprébuj zacheci¢ chorego do ¢wiczen fizycznych - ale nie na site. Najpierw wystarczy co$ matego, np. 5-
minutowy spacer, a wraz z poprawg samopoczucia mozna zwiekszad czas i intensywnos¢ ruchu.

Badz wytrwaty. Wielokrotnie powtarzaj, ze bedzie dobrze, ze z depresji mozna sie wyleczy¢ - i nie trac
przy tym cierpliwosci

Unikaj tatwego pocieszania i komunatéw. Nie méw np. ,Przesadzasz”, ,Ogarnij sie”, ,,Rusz sie”, ,Mnie
tez nie jest tatwo”. To bardzo zraza osoby chore i sprawia, ze czuja sie jeszcze bardziej niezrozumiane i
samotne.

Nie podwazaj autorytetu lekarza. Wazne, aby pacjent mu wierzyt.

Jesli osoba chora bedzie méwi¢ o samobdjstwie, informuj o tym lekarza i inne bliskie osoby, nawet jesli
poprosita Cie o zachowanie tajemnicy.

Przeczytaj ulotke o wspieraniu siebie i innych w depresji

Jak chroni¢ sie przed depresjg w pandemii

Pandemia i zwigzany z nig stres, niepokdj o jutro, izolacja moga zwiekszac ryzyko depresji.

Zobacz film o depresji w pandemii przygotowany przez NFZ
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Jak wspomagac dzieci i mtodziez

Depresja jest tez powaznym problemem nastolatkéw. Wzmacnia go pandemia, ktéra wptywa
negatywnie na ich zdrowie psychiczne z powodu koniecznos$ci pozostawania w domu czy ograniczenia
kontaktéw réwiesniczych. Co roku Forum Przeciw Depresji przygotowuje kampanie edukacyjno-
spoteczng, by uwrazliwi¢ dorostych na problem depresji wéréd nastolatkéw. Tegoroczna 15 edycja
przebiega pod hastem ,Nastoletnia depresja. Zycie w trybie online/offline - nie pozwél dziecku
wylogowac sie z zycia”. W jej ramach do kwietnia 2021 roku beda organizowane cykle szkoleh dla
nauczycieli.

Zobacz wiecej szczegétéw na stronie kampanii Forum Przeciw Depresji oraz

na stronie Ministerstwa Edukacji i Nauki, ktére objeto kampanie swoim patronatem.

Gdzie szukac pomocy

116 123

Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny przez 7 dni w
tygodniu w godz. 14.00-22.00

116 111

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny catg dobe przez 7 dni w tygodniu

800 108 108

Bezptatny telefon wsparcia, czynny od poniedziatku do niedzieli (z wyjgtkiem dni Swigtecznych) w godz.
14.00-20.00

800121212

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 oséb starszych, czynny w poniedziatek, srode, czwartek w godz. 17.00-20.00
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