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Bezpieczna pomoc w pandemii

Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym, bezptatnie, 14:00 - 22:00.
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy,
bezptatnie, czynny catg dobe.

Telefon wsparcia, bezptatnie pon.- pt. 14.00 - 20.00.

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka,
bezpfatnie, czynny catg dobe.

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji,
$r.-czw., 17.00 -19.00.

Telefon zaufania dla oséb starszych,

pon., sr., czw. 17.00-20.00.
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Depresja
w czasach pandemii

* Depresja jest chorobg, tak samo jak nadcisnienie tetnicze czy
cukrzyca. Moze dotkng¢ kazdego.

* Szacuje sie, ze w Polsce nawet 1,5 mIn osdéb zmaga sie z tym
schorzeniem.

» Wedtug szacunkéw Swiatowej Organizacji Zdrowia, do 2030 roku
depresja bedzie najczesciej wystepujgcg chorobg na swiecie.




Czym jest depresja?

Jak wspieraé bliskich? u
]

To stan, ktory najczesciej objawia sie poczuciem smutku, obnizonym
nastrojem, brakiem checi do dziatania oraz negatywnym postrzeganiem
rzeczywistosci.

Pierwsze objawy depresji czesto pozostajg niezauwazone, nie tylko przez
bliskich, ale nawet samych pacjentéw. Depresja jest chorobg ciata i
ducha, ktora moze dotkng¢ kazdego cztowieka. Bez wzgledu na pte¢,
wiek czy status spoteczny.

Unikaj tatwego pocieszania i komunatéw. To bardzo zraza osoby chore.
Sprawia, ze czujg sie jeszcze bardziej niezrozumiane i samotne.

Badz wytrwaty. Nastaw sie na to, ze wielokrotnie trzeba bedzie
zapewnia¢ — ,tak, wyzdrowiejesz”, ,tak, to ci przejdzie”, nie trac¢ przy
tym cierpliwosci.

Nie podwazaj autorytetu lekarza. Wazne, aby chory mu wierzyt.

Nie uszczesliwiaj na site. Uzgadniaj zakres i kierunek pomocy.

Nie rob wszystkiego za osobe z depresjg, pozostaw margines dla jej
aktywnosci.

= Niepokojgce objawy

Profilaktyka w czasie pandemii -

Motywacyjne — trudnosci z podejmowaniem decyzji; problemy z
mobilizacjg do wszelkiego dziatania, ktére mogg przyja¢ wrecz forme
spowolnienia psychoruchowego.

Poznawcze — negatywny obraz siebie; samooskarzenia; pesymizm i
rezygnacja; ostabienie pamieci, uczenia sie i koncentracji uwagi;
obnizona samoocena; w skrajnych wypadkach mogg pojawic sie takze
urojenia depresyjne.

Emocjonalne — obnizony lub obojetny nastréj — smutek i towarzyszacy
mu czesto ptacz; lek; niemoznos$¢ odczuwania przyjemnosci; utrata
radosci zycia; poczucie braku perspektyw na przysztosé; czasem
dysforia (zniecierpliwienie, drazliwosc).

Somatyczne — zaburzenie rytméw dobowych snu i czuwania;
ostabienie i zmeczenie; spadek aktywnosci; utrata zainteresowania
seksem; utrata lub wzmozenie apetytu; dolegliwosci bdlowe i zte
samopoczucie fizyczne.

Mysli i préby samobdjcze.

Depresja nie zawsze objawia sie obnizonym nastrojem

i przygnebieniem, a chory moze przybiera¢ maski, ktore
utrudniajg zdiagnozowanie choroby.

» Zdrowy i higieniczny styl zycia.

Przemeczenie i zbyt krotki sen, to czynniki, ktére negatywnie wptywaja
na nastrdj i powodujg przygnebienie. Warto kontrolowac¢ ilos¢ snu.
Idealny sen powinien trwa¢ 8 godzin dziennie — cho¢ wiadomo, ze dla
kazdego cztowieka optymalna liczba godzin snu jest inna.

* Aktywny tryb zycia.

Pomaga zmniejszy¢ nasilenie depresji, ale takze przyczynia sie do jej
zapobiegania. Cwiczenia fizyczne, zwtaszcza aerobowe, maja pozytywny
wptyw na ciato i umyst, podnoszg poziom endorfin (hormondw szczescia)
oraz serotoniny, obnizajg poziom kortyzolu (hormondw stresu), tagodza
napiecie miesniowe oraz redukujg stres..

* (QOgraniczenie stresow.

Podchodzenie do stresu z wiekszym dystansem i umiejetne
interpretowanie go sprzyja zachowaniu zdrowia psychicznego.
Zarzadzanie stresem wymaga wycwiczenia w sobie odpornosci, aby
przeksztatcic stres i wyzwania w szanse na korzystne zmiany.

Przydatne linki:
https://akademia.nfz.gov.pl/wsparcie-psychologiczne-w-czasie-epidemii/
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/

Wczesne rozpoznanie i wtasciwe leczenie

to klucz do szybkiego powrotu do zdrowia



https://akademia.nfz.gov.pl/wsparcie-psychologiczne-w-czasie-epidemii/
https://akademia.nfz.gov.pl/8-tygodni-do-zdrowia/

