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Depresja - jak unikac i dokad po pomoc

Co robic, by uniknac depres;ji? Co j3 wywotuje? Dokad zwrécic si¢ po pomoc, kiedy chorujesz Ty lub bliska Ci osoba?

Depresja nadal bywa postrzegana jako temat tabu. Zupetnie niestusznie - to najczestsze zaburzenie psychiczne na $wiecie. Swiatowa Organizacja Zdrowia informuje, ze to ta choroba
jest gtbwng przyczyna niesprawnosci i niezdolnosci do pracy.

Przyczyny depres;ji

Depresje moga wywotac¢ okolicznosci zewnetrzne, jak i stan zdrowia naszego organizmu. Powodujg jg m.in.:

© sytuacja zdrowotna - zwtaszcza powazna choroba, ktéra zmusza do zmiany stylu Zycia i myslenia o sobie, uniemozliwia codzienng aktywnos¢ i realizacje celéw zyciowych

® skutki uboczne lekdw - zwtaszcza dtugotrwale przyjmowanych

®

sytuacja spoteczno-ekonomiczna - w tym takze trudne wydarzenia zyciowe

®

relacje z otoczeniem

© wplywy genetyczne.

Objawy depres;ji

Czasami trudno okresli¢, kiedy jeszcze przezywa sie naturalng reakcje smutku lub nawet rozpaczy, a kiedy to juz choroba, z ktérg trzeba udac sie do lekarza.
Jesli nie dajesz rady dostosowac sie do nowej sytuacji i odnalez¢ w codziennej rzeczywistosci, uwazaj! To powazny sygnat ostrzegawczy, ze mozesz chorowac na depresje.

Objawy, ktére wskazujg na depresje, to przede wszystkim:

o dtugotrwate i nienaturalne poczucie obnizonego nastroju
© ograniczenie aktywnosci i zainteresowan

© utrata apetytu i wagi ciata

© kiopoty ze snem

© problemy z koncentracjg

© brak samoakceptagji

®

poczucie bezsilnosci, bezsensu zycia

© niezdolnos¢ do odczuwania przyjemnosci.

Zapobieganie depres;ji

Nie zawsze da sie zapobiec chorobie. Mozesz jednak starac sie jej unikngc. Przestrzegaj tych zasad:
1. Wysypiaj sie.

. Odzywiaj sie zdrowo.

. Dbaj o dobre relacje z ludzmi.

. Doceniaj swoje sukcesy.

. Unikaj silnego i przewlektego stresu.

. Poswiecaj czas na to, co lubisz robic.

N o o oA W N

. Uprawiaj regularnie aktywnos¢ fizyczna.

Wysitek fizyczny wptywa pozytywnie na ciato i umyst. Aktywnos¢ fizyczna:

© wspomaga wytwarzanie endorfin, czyli hormonéw szczescia

© podnosi poziom serotoniny, ktéra odpowiada za uczucie zadowolenia

© obniza poziom kortyzolu, czyli hormonu stresu

© fagodzi napiecie miesniowe i redukuje stres
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® ma dziatanie przeciwdepresyjne i przeciwlekowe.

Leczenie depresji
Nie wahaj sie skorzystac z pomocy, jesli podejrzewasz, ze mozesz mie¢ depresje. Zapytaj swojego lekarza pierwszego kontaktu, poszukaj terapeuty lub psychologa, zwrd¢ sie
do psychiatry.

Do psychiatry nie potrzebujesz skierowania.

Depresje leczy sie na rézne sposoby. Poméc Ci moga:

© psychoterapia

© terapia grupowa

@ regularna aktywnos¢ fizyczna
© zdrowe Zywienie

e farmakoterapia.

Pomoc w depres;ji i trudnych sytuacjach - telefoniczna i online

Jesli Tobie lub Twoim bliskim tatwiej bedzie skorzystac z telefonu zaufania, nie wahaj sie. Pod wskazanymi numerami znajdziesz pomoc dostosowang do konkretnych potrzeb.

Telefony dla dzieci i mtodziezy

Oba telefony sg bezptatne i czynne catg dobe przez 7 dni w tygodniu.

116 111 - telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site.

800 12 12 12 - bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka:

® link do informacji
dostepny takze w jezyku ukrainskim i rosyjskim - zgodnie z grafikiem godzin dostepnym na stronie infolinii -o dyzurach

@ pomoc dostepna jest takze w formie czatu - po polsku i po ukraifsku:link do czatu

Telefony dla osob dorostych
116 123 - bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny w godzinach 14.00 - 22.00 przez 7 dni w tygodniu.
22 635 09 54 - telefon zaufania dla oséb starszych - czynny w poniedziatek, $rode i czwartek w godzinach 17.00 - 20.00 (koszt zgodny z taryfa operatora)

@ dodatkowo pod tym numerem telefonu w $rody godzinach 14.00 - 16.00 odbywa sie dyzur dotyczacy choroby Alzheimera.

Przeczytaj takze

Depresja - jak wspierac chorych Kiedy smutek jest choroba

Kto$ Ci bliski cierpi na depresjg? Z okazji Ogélnopolskiego Dnia Walki z Depresjg Od tygodni nie masz checi do zycia, nie mozesz wstac z t6zka, nic Cie nie cieszy, a
podpowiadamy, jak mozesz mu poméc przy tym Zle sypiasz? IdZ do lekarza, bo by¢ mozesz chorujesz na depresje


https://800121212.pl/ukraina/
https://czat.brpd.gov.pl/
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/depresja-jak-wspierac-chorych
http://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/kiedy-smutek-jest-choroba

Depresja u dzieci i mtodziezy

Depresja polega na zaburzeniach nastroju. Na jej rozwéj wptywa postep spoteczny i
cywilizacyjny. Przeczytaj, jak sie objawia i jak mozna jej przeciwdziatac¢
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