ALGORYTM POSTEPOWANIA W DEPRESJI | STANACH OBIZO-
NEGO NASTROJU.

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalnej.

AUTOOBSERWACJA

Jesli podejrzewasz u siebie depresje, przyjrzyj sie wymienionym obja-
wom i zastanow jak czesto oraz od jak dawna zdarza Ci sie doswiad-
czac podobnych standw:

Przygnebienie, smutek, poczucie beznadziei, bezsilnose, rezygnacja, uczucie
ciggtego zmeczenia i niechec¢ do dziatania.

Brak przyjemnosci z tego, co dotgd wywotywato pozytywne uczucia (np.
wypoczynek, hobby, praca, nauka, kontakty z innymi, seks).

Zaburzenia snu i apetytu. Trudnosci w koncentracji uwagi i zapamietywaniu.
Dolegliwosci bolowe.

Zwiekszona drazliwosc i sktonnos¢ do irytowania sie lub apatia i zobojetnie-
nie.

Utrata poczucia humoru i zainteresowania tym, co dotgd byto wazne i przy-
nosito

Poczucie winy i wiasnej bezuzytecznosci.
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Masz racje - wiekszosc ludzi od czasu do czasu doswiadcza powyzszych stanow. Bywajg one naturalng
reakcjg na niepowodzenia, przemeczenie, problemy w relacjach i inne obcigzajgce doswiadczenia allbo
Wyzwania.

Nie bagatelizuj zadnego ze wspomnianych objawoéw. Jesli odczuwasz je przez wiekszosé dnia, od dwéch
tygodni lub dituzej. Jesli czujesz, ze powodujg cierpienie. Jesli utrudniajg Twoje codzienne funkcjonowa-
nie i nic nie przynosi Ci ulgi lub radosci - nie wahaj sie i siegnij po pomoc.

Pamietaj, ze negatywne przekonania na wtasny temat, niska samoocena i brak nadziei na zmiane czesto
sg wynikiem depresji i nalezy traktowac je jako objawy — mimo, ze czasami trudno w to uwierzyc¢, mozesz
odczuc znaczng poprawe.

JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Pamietaj, ze nie wszystkie z wymienionych objowdw muszg wystgpic,
aby rozpoznac¢ depresje, ktora wymaga profesjonalnych oddziatywan
terapeutycznych. Jesli masz wgtpliwosci:
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Spokojnie zastanow sie, jakie objawy u siebie dostrzegasz. Zanotuj je. Mo-
zesz tez okresli¢c na skali 1-10 poziom ich nasilenia.

Zacznij od wprowadzenia prostych srodkow zaradczych, takich jak wzmo-
zenie aktywnosci fizycznej, regularny sen, utrzymywanie zdrowych, pozytyw-
nych relacji z rodzing i przyjaciotmi, prawidtowa dieta.

Planuj swoj dzien, wyznaczaj sobie osiggalne cele, ktére dadzqg Ci poczucie
osiggniecia sukcesu i chec¢ do dalszego dziatania. Pamietaj, zelby nie wyma-
gac od siebie zbyt wiele.

Pomysl nad stworzeniem ,Dziennika wdziecznosci’, ktory bedzie stano-
wi¢ punkt wyjscia dla bardziej pozytywnego postrzegania rzeczywistosci
i zmniejszenia poczucia winy. Wiecej na temat dziennika wdziecznosci do-
wiesz sie na stronie: pozytywnyrozwoj.org.

Nie wstydz sie zgtosi¢ do specjalisty, jesli uwazasz, ze Twoj stan psychiczny
tego wymaga. Skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym, psychologiem lub leka-
rzem psychiatrg.

Zdobywaj wiedze. Siegnij do ksigzek, np. autorstwa Koszewskiej, Habrat:
.Depresja jest przemijajgca. Poradnik dla chorych iich rodzin”.
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Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji, tel. 22 594 91
00, czynny w kazdg srode i czwartek od 1700 do 1200

ITAKA — antydepresyjny telefon zaufania, tel. 22 654 40 47,
czynny w poniedziatki od 1700 do 20.0

Telefon Zaufania dla Osob Dorostych w Kryzysie Emocjonal-
nym, tel. 116 123, Czynny od poniedziatku do pigtku od godz.
14.00-22.00 (potgczenie bezptatne)

GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Objawy depresji leczy sie farmakologicznie lub za pomocg psychoterapii.
Czesto — wykorzystujgc oba oddziatywania jednoczesnie.

Jesli szukasz miejsca, gdzie mozesz otrzymac profesjonalng po-
moc, skorzystaj z interaktywne] mapy punktow pomocy na stronie

pozytywnyrozwoj.org

Psycholog lub psychoterapeuta oferuje wsparcie emocjonalne, poma-
ga lepiej pozna¢ mysli i uczucia, ktore majg zwigzek z pogorszeniem
samopoczucia. Utatwia rozumienie wtasnych przezy¢ i trudnosci, co
sprzyja poprawie funkcjonowania.

: 4

Miejsca w ktérych mozesz uzyskac profesjonalng pomoc to: Poradnie Zdrowia Psychicznego, Osrodki
Interwencji Kryzysowej lub prywatne poradnie i gabinety. Pamietaj, ze masz prawo weryfikowac kwalifi-
kacje specjalisty oraz wybrac takiego, z ktorym czujesz sie komfortowo.
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O CZYM PAMIETAC?

Dbanie o siebie, kiedy doswiadcza sie objawdw depresji jest szczegol-
nie trudne i wymaga duzego wysitku. Nie stawiaj przed sobq duzych
wyzwan, nie oczekuj od siebie zbyt wiele. Wyznacz sobie maty cel, ktory
postuzy Twojemu zdrowiu.

KIEDY BEZWZGLEDNIE ZGLOSIC SIE DO SPECJALISTY?

Jesli wymienionym wyzej stanom towarzyszg uporczywe mysli na temat
wiasnej $mierci i samobojstwa — bezzwlocznie wybierz sie do lekarza
psychiatry lub zgtos na Psychiatryczng Izbe Przyje¢ gdzie lekarz dyzur-
ny oceni, czy wymagasz w tym momencie hospitalizacii.

Nie zwlekaj, depresja wigze sie z powaznym zagrozeniem dla zdrowia
I zycia.
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