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Depresja - jak wspiera¢ chorych

Ktos Ci bliski cierpi na depresje? Z okazji 0golnopolskiego Dnia Walki z Depresja podpowiadamy, jak mozesz mu poméc

Depresja to grozna choroba. Utrudnia funkcjonowanie w wielu sferach zycia, takich jak praca czy relacje z innymi ludZmi. Jest tez zrédtem ogromnego cierpienia. Jesli chcesz wesprzec
osobe chorg na depresje, zastosuj kilka wskazéwek.

8 wskazowek

-

Nie badZ zbyt szybki, nie przyttaczaj chorego rozpedem i rozmachem swego dziatania.
2. Nie réb za chorego wszystkiego, pozostaw margines dla jego aktywnosci.

3. Nie uszczedliwiaj na site. Uzgadniaj z chorym zakres i kierunek pomocy.
4

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

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

6. 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 czujg si¢ jeszcze
bardziej niezrozumiane i samotne.

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

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

Przechorowanie COVID-19 i wigzaca sig z tym izolacja - to czynniki ryzyka wystapienia zaburzenia depresyjnego. Dlatego warto wowczas obserwowac siebie i swoich bliskich ze
szczeg6lng troska i uwaga.

Przeczytaj publikacje NFZ

e-book Depresja. Kompendium wiedzy
dla pacjenta

Magazyn ,Ze Zdrowiem"” o zapobieganiu problemom natury psychicznej u dzieci i
ich rozwigzywaniu

NFZ o zdrowiu. Depresja

Zobacz film o depresji w pandemii przygotowany przez
NFZ

Jak uzyska¢ pomoc z systemu opieki zdrowia

Jak poméc sobie i innym
w depresji

Program profilaktyki depresji poporodowej

Przeczytaj takze


http://pacjent.gov.pl/
https://akademia.nfz.gov.pl/depresja-kompendium-wiedzy-dla-pacjenta/?lang=en
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/nfz_nr_5.pdf
https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-depresja
https://www.youtube.com/watch?v=lGaStnR7mCk
http://pacjent.gov.pl/opieka-psychiatryczna
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-pomoc-sobie-i-innym-w-depresji
http://pacjent.gov.pl/program-profilaktyczny/program-profilaktyki-depresji-poporodowej

Depresja u dzieci i mtodziezy Kiedy smutek jest choroba

Depresja polega na zaburzeniach nastroju. Na jej rozwéj wptywa postep spoteczny i Od tygodni nie masz checi do zycia, nie mozesz wstac z tézka, nic Cie nie cieszy, a
cywilizacyjny. Przeczytaj, jak sie objawia i jak mozna jej przeciwdziatac¢ przy tym Zle sypiasz? IdZ do lekarza, bo by¢ mozesz chorujesz na depresje

Mtoda matka w depres;ji

Jesli po porodzie jeste$ stale zmeczona, w ztym nastroju, nic Cie nie cieszy i ciggle
boisz sig, ze jestes ztg matka, prawdopodobnie masz depresje poporodowg
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http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/depresja-u-dzieci-i-mlodziezy
http://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/kiedy-smutek-jest-choroba
http://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/mloda-matka-w-depresji
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/2609
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