Depresja

Co to jest depresja?

Kazdy miewa okresy przygnebienia, ale depresja to co$ wiecej niz tylko kilka dni smutku lub
nieszczescia. Depresja moze powodowac ciggte uczucie smutku i przygnebienia przez tygodnie
lub miesigce i dotyka okoto jednej osoby na dziesie¢ w ciggu catego zycia. Przy odpowiednim
wsparciu i leczeniu wiekszos¢ ludzi w petni wychodzi z depresji.

Jakie sg oznaki i objawy depres;ji?
Oto niektére oznaki lub symptomy, ktére mogg wystgpi¢ w przypadku depresiji:

Emocje lub uczucia -

Poczucie smutku, winy, zdenerwowania, odretwienia lub rozpaczy

Utrata zainteresowania i/lub radosci z rzeczy

Duzo ptacze lub nie moze ptakac, gdy ma miejsce naprawde smutne wydarzenie
Czujesz sie samotny, nawet jesli jestes w towarzystwie

Uczucie ztoéci i irytacji z powodu najmniejszej rzeczy

Fizyczne lub cielesne znaki -

Zmeczenie

Brak energii

Niepokoj

Problemy ze snem, zwlaszcza wczesne budzenie sie
Pogorszenie samopoczucia o okreslonej porze dnia — zwykle rano
Zmiany wagi, apetytu i jedzenia

Myl -

Utrata wiary w siebie

Oczekiwanie najgorszego i posiadanie negatywnych lub ponurych mysli
Myslac, ze wszystko wydaje sie beznadziejne

Mys$lac, ze nienawidzisz siebie

Staba pamiec lub koncentracja

Mys$li samobdjcze

Zachowanie -

e Nie podejmowanie decyzji
e Nie mozna zawracac sobie gtowy wykonywaniem codziennych zadan
e Odktadanie rzeczy na pézniej



e Nie robienie rzeczy, ktére kiedys sprawiaty Ci przyjemnos¢
e Unikanie spotykania sie z ludzmi

Co powoduje depresje?

Istnieje wiele powodéw, dla ktérych mozesz czuc¢ sie przygnebiony w pewnym momencie
swojego zycia. Kazde trudne wydarzenie lub doswiadczenie moze prowadzi¢ do smutku lub
niskiej samooceny. Czasami mozna czu¢ sie przygnebionym bez wyraznego powodu.

Jesli wiesz, co powoduje Twéj zty nastrdj, moze by¢ tatwiej znalez¢ sposob, aby sobie z
tym poradzic.

Oto kilka przyktadéw rzeczy, ktére mogg powodowaé obnizony nastré;:

praca — odczuwanie presji w pracy, bezrobocie lub emerytura

rodzina — trudnosci w zwigzku, rozwdd lub opieka nad kim$

problemy finansowe — nieoczekiwane rachunki lub pozyczenie pieniedzy
zdrowie — choroba, uraz lub utrata kogos (osierocenie)

Nawet znaczgce wydarzenia zyciowe, takie jak zakup domu, urodzenie dziecka lub
planowanie $lubu, mogg prowadzi¢ do uczucia smutku.

Moze ci by¢ trudno wyttumaczyc¢ innym, dlaczego tak sie czujesz, ale rozmowa z kims
moze pomaoc ci znalez¢ rozwigzanie.

Leczenie depresji

Leczenie depresji moze obejmowac kombinacje zmian w stylu zycia, terapii mowionych i
medycyny. Zalecane leczenie bedzie oparte na tym, czy masz tagodng, umiarkowang lub ciezkg
depresje.

Jesdli masz tagodng depresje, lekarz moze zasugerowaé poczekanie, aby zobaczyé¢, czy
poprawi sie samoistnie, jednoczesnie monitorujgc postepy. Nazywa sie to ,uwaznym czekaniem”.
Moga réwniez sugerowaé s$rodki zwigzane ze stylem zycia, takie jak ¢wiczenia i grupy
samopomocy.

Terapie méwigce, takie jak terapia poznawczo-behawioralna (CBT), sg czesto stosowane
w przypadku tagodnej depresji, ktéra nie poprawia sie, lub umiarkowanej depresji. Czasami
przepisywane sg rowniez leki przeciwdepresyjne.

W przypadku umiarkowanej do ciezkiej depresji czesto zaleca sie potgczenie terapii
rozmowg i lekdéw przeciwdepresyjnych. Jesli cierpisz na ciezkg depresje, mozesz zostaé
skierowany do specjalistycznego zespotu ds. zdrowia psychicznego w celu przeprowadzenia
intensywnych specjalistycznych rozmoéw i przepisanych lekéw.



Wiele oséb z depresjg odnosi korzysci, wprowadzajgc zmiany w stylu zycia, takie jak wiecej
¢wiczen fizycznych, ograniczenie alkoholu, rzucenie palenia i zdrowe odzywianie.

Warto tez przeczyta¢ poradnik lub dotgczy¢ do grupy wsparcia. Mogg pomoc ci lepiej

zrozumie¢, co powoduje, ze czujesz sie przygnebiony. Dzielenie sie swoimi doswiadczeniami z
innymi osobami w podobnej sytuacji réwniez moze by¢ bardzo pomocne.

Wsparcie spotecznosci - dostepne ustugi w jezyku polskim

Ustugi wsparcia

House of Polish & European community (HOPEC) - zapewnia wsparcie w réznych jezykach, a
mianowicie po polsku, francusku i angielsku. Po wczesniejszej rezerwacji istnieje mozliwosc¢
zamowienia ttumaczy na inne jezyki. Oferujg szereg ustug, w tym porady, zatrudnienie, edukacje,
mieszkalnictwo, finanse i opieke zdrowotna.

Opoka - oferuje bezpieczne i specjalistyczne wsparcie, aby pomdc ofiarom przemocy domowej
poprawi¢ ich zycie i zbudowaé lepszg przysztos¢. Nasze ustugi swiadczone sg przez wysoko
wykwalifikowanych, dwujezycznych ekspertéw ds. przemocy domowej, ktérzy majg duze
doswiadczenie w udzielaniu tego rodzaju wsparcia.

Dowiedz sie wiecej o depresiji tutaj: https://www.rcpsych.ac.uk/mental-
health/translations/polish/depresja-depression

Ten przewodnik jest przeznaczony dla osob z tagodnymi lub umiarkowanymi objawami depresji
i jest adaptacjg tego przewodnika samopomocy NHS:
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Depression%20and%20Low%20Mood.pdf

Jesli czujesz sie przygnebiony, w stanie rozpaczy, mysli samobojcze lub potrzebujesz wsparcia
emocjonalnego, mozesz zadzwonic¢ do NHS 24 pod numer 111.

Telefon pogotowia ratunkowego 999.
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