Jak radzi¢ sobie z depresja

Czym jest depresja?

Depresja to poczucie, ze nic nie ma sensu, ktore jest tak mocne, ze zaktdca umiejetnosc
funkcjonowania w $wiecie. Szkota? Praca? Zycie towarzyskie? Depresja moze sprawié¢, ze poranne
wstawanie z tozka bedzie rownie trudne, jak wspinaczka na Mount Everest. Na szczescie nie musisz
wspinac sie na te gore samotnie. Popros$ o pomoc i skorzystaj z metod, ktére utatwig Ci wspinaczke. Nie
martw sie — dasz rade.

Objawy:
Istnieje kilka symptomow, ktére wskazujg, ze doswiadczasz czegos wiecej niz
kiepskiego samopoczucia.

Wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego objawy depresji obejmuja:

. Przygnebienie. Przez caty dzien. Kazdego dnia. Przez dtugi okres.
*  Niezamierzong duzg utrate wagi.

0 Brak energii, nawet po dobrze przespanej nocy.

*  Poczucie braku wartosci lub winy.

¢ Trudnosci z koncentracjg lub podejmowaniem decyz;ji.

*  Mysli samobojcze.

Jak sobie radzi¢ z depresja:
Depresja moze sprawic, ze bedziesz odczuwac wyizolowanie i samotnos¢. Nie martw sie — mozemy Ci
pomaoc. Nikt nie powinien by¢ sam w mrocznych okresach zycia. Razem ze wszystkim sobie poradzimy.

Oto kilka sposobow radzenia sobie z przygnebieniem, od ktérych warto zaczac.

0 Popros o pomoc. Rozmowa z inng osobg moze Ci pomdc opanowac chwilowy smutek i
znalez¢ sposob na wydostanie sie z mrocznej otchtani na dtuzej.

. Dbaj o wtasne zdrowie. Jesli cierpisz na depresje, dbanie o wtasne zdrowie moze by¢
sporym wyzwaniem. Wybierz jedno zadanie, np. zjedzenie positku, ubranie sie lub

prysznic, i skoncentruj sie na nim. Gotowe? Swietnie. Teraz je zrealizuj.
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¢ Pozwdl sobie poméc. Gdy cierpisz na depresje, nie masz ochoty na spotkania z innymi
ludzmi. Jednak z badan wynika, ze utrzymywanie stosunkéw towarzyskich moze wyraznie
przyczynic sie do poprawy stanu Twojego zdrowia. Sprobuj porozmawia¢ chociaz z jedng
osobg. Nie wiesz od czego zaczac? Sprobuj wystac¢ wiadomosc: ,Hej, nie najlepiej sie czuje
i dobrze zrobitoby mi towarzystwo. Mozemy sie spotkac?”

*  Porozmawiaj ze specjalistg. Zdrowie psychiczne to tez zdrowie. Czasami wiec trzeba
odwiedzi¢ lekarza. Nigdy nie jest za wczesnie, aby poprosi¢ o pomoc. Dzieki wizycie u

specjalisty mozesz znalez¢ skuteczng metode na opanowanie sytuacji.

Rodzaje depresiji:

Wyrdzniamy kilka rodzajow depresii:

0 Duza depresja: wedtug klasyfikacji Narodowego Instytutu Zdrowia (National Institute of
Mental Health) epizody duzej depresji nalezg do najpowszechniejszych. Zwykle trwajg co
najmniej dwa tygodnie. W tym okresie chory czuje sie bezwartosciowy, ma poczucie winy i
traci zainteresowanie rzeczami, ktore kiedys uwielbiat.

*  Choroba dwubiegunowa: to nie to samo co depresja. Czesto jednak charakteryzuje sie
podobnymi do depresji objawami — nastréj chorego szybko zmienia sie z euforycznego
na rozpaczliwy.

*  Depresja poporodowa: po porodzie organizm kobiety doswiadcza burzy hormonalne;.
Czasami te zmiany mogag wywota¢ symptomy depres;ji.

O Przedmiesigczkowe zaburzenia dysforyczne (PMDD): zmiany hormonalne mogg wptywac na
mozg i cate ciato kobiety. PMDD to rodzaj depres;ji, ktérego doswiadczajg kobiety w czasie
miesigczki. Symptomy sg bardziej nasilone niz zwykty zespdt napiecia przedmiesigczkowego.

*  Sezonowe zaburzenia afektywne (SAD): niektére osoby doswiadczajg depresji, gdy zmienia
sie pora roku. Zwykle zimg, gdy na dworze jest zimno, a dni sg coraz krotsze. Czesto objawy
SAD ustepuja przy kolejnej zmianie pory roku. Nie oznacza to jednak, ze nalezy czekac.

Skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

JAK RADZIC SOBIE
Z DEPRESJA

CRISIS TEXT LINE | Content originally published on www.crisistextline.org in English and has been translated by Netflix.




Czynniki ryzyka i przyczyny depres;ji:

Czynniki ryzyka zwigzane z depresja:

*  Historia choroby w rodzinie lub wczesniejsze epizody depresyjne.

¢ Czynniki wywotujgce stres, w tym trauma lub zmiana sytuacji zyciowej, np. koniec zwigzku,
utrata bliskiej osoby, przeprowadzka lub zmiana pracy.

¢  Przewlekta choroba lub niektére leki.

0 Uzaleznienie od narkotykow i alkoholu.

0 Kobiety w wieku od 18 do 30 lat sg bardziej narazone na ryzyko.

Jak leczyé depresje:

Mozna leczy¢ nawet najciezsze przypadki depres;ji. Im wczesniej poszukasz pomocy, tym lepie;.
Leczenie depres;ji zwykle polega na terapii i przyjmowaniu lekow. Inne kwestie do rozwazenia, jesli
cierpisz na depresje:

*  Regularna aktywnosc fizyczna i ¢wiczenia.

0 Utrzymywanie zdrowego i regularnego rytmu snu.

*  Spedzanie czasu z przyjaciotmi i bliskimi oraz akceptowanie pomocy, gdy kto$ jg oferuje.

e Zrozumienie, ze nastroj bedzie poprawiac sie stopniowo, a nie natychmiast.

*  Uzupetnianie wiedzy na temat depresji i Swiadomos¢ skutecznych i nieskutecznych
rozwigzan wyprébowanych razem z lekarzem.

¢ Warto zaczg¢ od rozmowy z lekarzem. Dzieki niej dowiesz sie, czym jest depresja i co

mozesz zrobic¢, aby jej przeciwdziatac.
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