Understanding Depression

Kazdy z nas czasem czuje sie przygnebiony lub
ma czegos$ dosyc, jednak emocje te zwykle nie
utrzymujq sie i stanowig naturalng reakcje na
napotykane w zyciu problemy lub trudnosci.
Natomiast, jezeli takie emocje nie mijaja, nie
radzimy sobie z nimi lub wptywajg na naszg
zdolno$¢ wykonywania pracy i utrzymywania
udanych relacji miedzyludzkich, to moga by¢
oznakag depresji, ktéra jest choroba.

Depresja wystepuje bardzo powszechnie imoze
dotknag¢, co czwartg osobe na dowolnym etapie jej
zycia. Prawdopodobienstwo wystgpienia depresji
jest wyzsze u kobiet, chociaz podatne sg na nig
osoby w kazdym wieku oraz pochodzgce z roznych
srodowisk. Najnowsze badania wykazuja, iz
kazdego roku depresja dotyka 8-12% populacji
(ponad 150 tys. oséb w Irlandii Pétnocnej).

Przyczyny depresiji

Zwykle istnieje wiecej niz jedna przyczyna lub
czynnik ryzyka, a wiekszos¢ z nich zalicza sie do
jednej z ponizszych kategorii:

Cechy dziedziczne: jezeli Twoj rodzic lub inny
bliski krewny cierpiat na depresje, ryzyko
wystgpienia jej u Ciebie moze by¢ zwiekszone;

Srodowisko: obecna sytuacja, np. zte warunki
mieszkaniowe, trudnosci finansowe, stres,
problemy w zwigzkach, choroba, samotnosc¢;

Wydarzenia i doswiadczenia zyciowe: problemy
Zz przesziosci, takie jak utrata bliskiej osoby,
przemoc, zastraszanie , utrata pracy, rozpad
zwigzku;

Osobowosé: osoby wrazliwe lub o tendencjach do
perfekcjonizmu sg bardziej podatne na depresje.
Znaczenie ma nie to, co sie nam przytrafia, ale
sposoéb, w jaki sobie z tym radzimy.

U wiekszosci osbéb cierpigcych na depresje
wystepujg czynniki zaliczajgce sie do dwoch lub
wiecej z w/w kategorii, a im wiecej takich
czynnikow, tym wieksze jest ryzyko wystgpienia
depresji. Czasami depresja wydaje sie
nie mie¢ zadnej przyczyny.

Objawy depresiji

Co najmniej dwa z nizej wymienionych gtéwnych
objawow, utrzymujgce sie przez okres co najmniej
dwaoch tygodni:

* nieprzemijajacy, niezwykle smutny nastroj;

» utrata zainteresowania i radosci z wykonywania
czynnosci, ktére wczesniej sprawiaty nam
przyjemnosc;

* zmeczenie i brak energii.

Ponadto u oso6b cierpigcych na depresje

wystepowac moze szereg innych objawow, takich

jak:

» brak pewnosci siebie lub niska samoocena;

* bezpodstawne poczucie winy;

* pragnienie $mierci;

» trudnosci w podejmowaniu decyzji i koncentraciji;

» spowolnienie ruchéw lub pobudzenie z
niemoznoscig uspokojenia sig;

» problemy ze snem lub spanie za dtugo;

» utrata zainteresowania jedzeniem lub objadanie
sie, prowadzgce do utraty wagi lub przybrania na
wadze.

Liczba oraz nasilenie objawow wptyng na to, czy
postawiona zostanie diagnoza tagodnej,
umiarkowanej czy ciezkiej depresii.

Co pomaga na depresje?

Jezeli podejrzewasz u siebie depresje, powiniene$
jak najszybciej umowi¢ sie na wizyte u lekarza
rodzinnego. Wczesne rozpoczecie leczenia
prowadzi do szybszego i efektywniejszego powrotu
do zdrowia. Lekarz moze réwniez wykluczy¢ inne
medyczne przyczyny wystepowania objawow. W
zaleznosci od nasilenia objawow lekarz dobierze
odpowiedni sposéb leczenia. W przypadku
tagodnej depresji mozliwe, ze konieczne bedzie
tylko wprowadzenie prostych zmian stylu zycia lub
zastosowanie strategii samopomocy, niemniej
jednak lekarz bedzie chciat trzymac sytuacje pod
kontrolg. Trzy gtéwne rodzaje

pomocy w przypadku
depresji to:
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Psychoterapia

Stosowanie terapii poznawczo-behawioralnej w
przypadkach depresiji tagodnej lub umiarkowanej
jest bardzo efektywne, a takze zapobiega
nawrotom choroby. Terapia ta opiera sie na zmianie
niekorzystnych wzorcéw myslenia i zachowania,
ktéra moze poprawi¢ samopoczucie. Dostepne sg
réwniez poradniki oparte na terapii poznawczo-
behawioralnej oraz skomputeryzowana wersja
terapii, jak rowniez inne rodzaje terapii i doradztwa
- zapytaj o nie swojego lekarza rodzinnego. Mozna
je stosowac zaréwno w potgczeniu z leczeniem
farmakologicznym, jak i bez niego.

Leczenie farmakologiczne

Najczesciej przepisywane sg leki antydepresyjne,
ktére stanowig najbardziej skuteczny sposéb
leczenia umiarkowanej i ciezkiej depresji. Wazne
jest jednak, aby zazywac je doktadnie wedtug
zalecen lekarza i nie przerywac leczenia, dopoki
lekarz o tym nie zadecyduje. Leki antydepresyjne
nie powodujg uzaleznienia, lecz nagte lub zbyt
wczesne przerwanie leczenia moze spowodowac
nawroét depresji. Dziatanie lekdw polega na
zwiekszaniu w mdzgu poziomu substancji
chemicznych, ktore wptywajg na nastroj. Wszelkie
efekty uboczne zwykle albo ustepuja, albo sg
znosne, jednak nalezy poinformowac o nich
lekarza.

Strategie samopomocy

Wystepowanie depresji sprawia, iz mamy tendencje
do stopniowego ograniczania aktywnosci, z
powodu zmeczenia, probleméw ze snem lub
spozywaniem positkéw, a takze z powodu
negatywnego myslenia. Przestajemy robic to, co
kiedys sprawiato nam przyjemnos¢. Czasami jest
tak zle, ze nie jesteSmy w stanie iS¢ do pracy ani
wykonywac czynnosci w domu. Lezymy w t6zku lub
nie wychodzimy z domu, robigc bardzo mato i
izolujgc sie od rodziny i przyjaciot. Samo
zwiekszenie poziomu aktywnosci moze wywrzec
ogromny wptyw na nasz nastrgj, lecz wazne jest,
osiggniecie rownowagi miedzy wykonywaniem
czynnosci, ktére dajg nam poczucie:

Bliskosci - wykonywanie czynnosci wraz z innymi
osobami, np. chodzenie na spacery z rodzing lub
przyjaciétmi, odwiedziny, rozmowy telefoniczne
Osiaggniecia czegos$ - co sprawia, ze czujemy, iz
zrobilismy cos$ pozytecznego, np. prasowanie,
porzadki w ogrodzie, pomoc innym;
Przyjemnosci - rzeczy, ktére lubimy robi¢, np.
czytanie, chodzenie do kina, taniec, spacery w
parku.

Inne kluczowe czynniki pomagajgce w powrocie

do zdrowia:

» regularna aktywnosc¢ fizyczna;

* regularne chodzenie spac i wstawanie;

e zdrowa, zroznicowana dieta;

» unikanie lub spozycie alkoholu w bezpiecznych
ilosciach.

Wiecej informacji na temat dbatosci o zdrowie psychiczne mozna znalez¢ w ulotce informacyjnej nr 3.
Powoli, matymi krokami wybieraj czynnosci, ktére Tobie odpowiadajg. Nie zapominaj takze o planowaniu
okreséw odpoczynku lub relaksacji i pamietaj, iz wiekszo$¢ osdb cierpigcych na depresje w petni wraca do

zdrowia.
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Szczegotowe informacje na temat innych swiadczonych przez nas ustug, publikacji

oraz ulotek informacyjnych, a takze ogélne informacje na temat naszej organizaciji

mozna znalez¢ na stronie internetowej: www.aware-ni.org.uk lub uzyskaé dzwonigc
pod numer telefonu 08451 20 29 61.
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Ulotka informacyjna 3

Dbatlos¢ o zdrowie
psychiczne

Nasze zdrowie psychiczne ma wptyw na to, jak
myslimy i jak sie czujemy oraz na to, jak sobie
radzimy ze zmiennymi kolejami losu. Swiatowa
Organizacja Zdrowia definiuje zdrowie psychiczne,
jako ,stan dobrego samopoczucia, w ktorym
jednostka realizuje swoj potencjat, potrafi radzi¢
sobie ze stresem zycia codziennego, moze
wydajnie i owocnie pracowac, a takze wnosi¢
wktad do spoteczenstwa". Gdy cieszymy sie
dobrym zdrowiem psychicznym, widzimy siebie w
pozytywnym swietle, utrzymujemy zdrowe relacje
miedzyludzkie oraz z nadziejg patrzymy w
przysztosc. Jednak, podobnie jak w przypadku
zdrowia fizycznego, aby utrzymac zdrowie
psychiczne w dobrym stanie, musimy o nie dbac.
Stan zdrowia psychicznego nie pozostaje taki sam,
lecz moze ulec zmianie w miare zmian warunkéw
zyciowych, a takze w zaleznosci od etapu naszego
zycia. Okresy zmian oraz trudne doswiadczenia
zyciowe mogag stwarzaé ryzyko dla zdrowia
psychicznego - zalezy to od sposobu, w jaki je
postrzegamy oraz od wsparcia ze strony
otaczajgcych nas osob.

Problemy ze zdrowiem psychicznym

Od czasu do czasu kazdy z nas doswiadcza
problemow ze zdrowiem psychicznym, np. kiedy
znajdujemy sie pod presjg w pracy, staramy sie
pogodzi¢ ze stratg, mamy problemy w zwigzkach
lub chorujemy. Mozemy by¢ wéwczas przygnebieni,
zestresowani lub zmartwieni, lecz zwykle, w
stosunkowo krétkim okresie czasu, emocje te
mijajg. Niemniej jednak, jesli problemy utrzymujg
sie lub brakuje nam wsparcia, mozemy by¢
narazeni na rozwdj choroby psychiczne;j.

Choroba psychiczna

Choroba psychiczna to mozliwa do
zdiagnozowania choroba, ktéra wywotuje powazne
zmiany w sposobie my$lenia, zachowania oraz w
odczuciach fizycznych i emocjonalnych.

Wywiera wptyw na naszg zdolnos¢ wykonywania
pracy i utrzymywania zdrowych relacji z innymi
osobami. Najbardziej powszechnymi chorobami
umystowymi sg depresja (zob. ulotke informacyjng
nr 1) oraz lek (zob. ulotke informacyjng nr 2), ktére
w ciggu zycia dotykajg, co czwartg osobe. Bardziej
powazne choroby, takie jak zaburzenie afektywne
dwubiegunowe (zob. ulotke informacyjnag nr 10) czy
schizofrenia, wystepuja rzadziej i dotykajg w
przyblizeniu, co dziesigtg osobe.

Jezeli martwisz sie o swoje zdrowie psychiczne lub
podejrzewasz u siebie chorobe psychiczng, jak
najszybciej porozmawiaj na ten temat ze swoim
lekarzem rodzinnym. Lekarz doradzi Tobie w
zakresie odpowiedniej pomocy oraz leczenia, jezeli
sg one konieczne.

Stosowanie strategii samopomocy pomaga nam
wszystkim utrzymac zdrowie psychiczne w dobrym
stanie lub poprawic¢ jego stan, jezeli mamy z nim
problemy lub cierpimy na chorobe psychiczna.

Jak dba¢ o zdrowie psychiczne

Badz aktywny: Aktywnos¢ pomaga poprawi¢
nastroj, redukuje stres i niepokdj, poprawia stan
zdrowia fizycznego oraz dodaje energii. Aktywnos¢é
nie musi nic kosztowac - nie jest konieczne, aby
np. zapisac sie do sitowni. Trzeba po prostu
znalez¢ forme aktywnosci fizycznej, ktéra sprawia
nam przyjemno$¢, takg jak spacery, jazda na
rowerze lub ptywanie, oraz regularnie jg uprawiac.
Nawet szybsze wykonywanie codziennych
czynnosci, wywotujgce lekkg zadyszke, wysle do
naszego mozgu substancje chemiczne wywotujace
uczucie zadowolenia. Robigc zakupy lub bedac w
pracy, wybieraj schody zamiast windy czy
ruchomych schodéw.

Pozostan w kontakcie: Utrzymywanie kontaktow z
zaufanymi, wspierajgcymi nas cztonkami rodziny i
przyjaciétmi moze nam pomoéc w radzeniu sobie z
codziennym stresem. Mogg oni

wzbudzi¢ w nas
uczucie
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przynalezno$ci i bycia otoczonym troska, jak
réwniez przedstawic inne punkty widzenia w
odniesieniu do kitebigcych sie w naszej glowie
mysli.

Przeznacz czas na relaks: Kazdy z nas relaksuje
sie inaczej. Sprobuj czyta¢, uprawiac joge,
medytowac lub po prostu odpocznij i regularnie
przeznaczaj czas na te forme relaksu.

Dbaj o dobra, zréznicowang diete: Jest to wazne
zarowno dla zdrowia psychicznego, jak i
fizycznego. Jedz Sniadanie, jedz regularnie i
zdrowo, jedz owoce i warzywa, a takze pij wode.
Artykuty spozywcze oraz napoje zawierajgce
kofeine, cukier i dodatki moga wywotaé
krotkotrwaty przyptyw energii, co niemniej jednak
zwykle szybko mija i moze poskutkowacé
wzmozonym niepokojem i niskim nastrojem.

Zadbaj o zdrowy sen: Regularnie chodz spac i
wstawaj - mniej wiecej o tej samej porze kazdego
dnia. Im wiecej $pimy, tym bardziej czujemy sie
zmeczeni. Jezeli Twoj rytm snu jest zaburzony,
staraj sie nie ucina¢ drzemek w ciggu dnia, aby
nadrobi¢ zalegtosci snu, gdyz pogorszy to tylko
problem.

Rozmawiaj o swoich uczuciach i problemach,
pamietaj: 'Co dwie gtowy, to nie jedna’. Kiedy
zwierzamy sie osobom, ktorym ufamy i ktére nas
nie oceniajg, poprzez sam fakt bycia wystuchanym
czujemy, ze nie jesteSmy sami i jesteSmy
wspierani. Gdy od dtuzszego czasu rozmyslamy o
problemach, rozmowa moze stanowi¢ dobry
sposo6b radzenia sobie z nimi.
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¢
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Zabaw sie lub badz kreatywny: Zabawa i
kreatywnos¢ poprawiajg samopoczucie i
zwiekszajg pewnosc siebie. Robienie czegos, co
sprawia ham przyjemnos¢ prawdopodobnie
oznacza, ze jesteSmy w tym dobrzy, a osiggniecia
zwiekszajg naszg pewnosc siebie. Skupienie sie na
hobby, takim jak praca w ogrodzie czy stuchanie
muzyki moze nam pomdc zapomniec¢ na chwile o
zmartwieniach i korzystnie wptyng¢ na nasz
nastro;.

Badz dla siebie dobry: Zachecaj sie zamiast sie
krytykowac¢. Wszyscy jesteSmy wyjatkowi, mamy
rézne mocne strony i stabosci. Gdybysmy wszyscy
byli tacy sami, swiat bytby bardzo nudny. Jednak
moze nam by¢ trudno przyjmowa¢ komplementy,
nie méwigc juz o pochwatach. Czesto za bardzo
skupiamy sie na swoich wadach. Traktuj siebie tak,
jak traktowatbys przyjaciela.

Pomagaj innym: Zyczliwo$¢ wzgledem innych
moze sprawi¢, ze poczujemy sie lepiej. Pomagajac
innym mozemy czuc sie potrzebni, doceniani, a to
z kolei podnosi nasze poczucie wtasnej wartosci.
Poszukaj w swojej okolicy mozliwosci wolontariatu.

Uwazaj na alkohol i inne uzywki: Spozywanie
nadmiernej ilosci alkoholu wywiera negatywny
wplyw na nasze zdrowie psychiczne. Pomijajac
krotkotrwate efekty spozycia alkoholu, jest on
srodkiem depresyjnym i istniejg zdrowsze sposoby
radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Uzywanie
substancji odurzajgcych (niezaleznie od tego, czy
sq to nielegalne narkotyki, przepisane przez
lekarza leki czy leki dostepne bez recepty) moze
powodowac problemy ze zdrowiem psychicznym, a
nawet powazng chorobe umystowa..
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Ulotka informacyjna nr 7

Samookaleczanie

Depresja, samookaleczanie
i samobdjstwo

Kazdy z nas jest czasem przygnebiony lub ma czegos
dosy¢, jednak emocje te zwykle nie utrzymujg sie i
stanowig naturalng reakcje na napotykane w zyciu
problemy lub trudnosci. Natomiast, jezeli takie emocje
nie mijajg, nie radzimy sobie z nimi lub wptywajg na
naszg zdolno$¢ wykonywania pracy i utrzymywania
udanych relacji miedzyludzkich, to mogg by¢ oznaka
depresji, ktora jest choroba.

Depresja dotyka, co czwartg osobe na dowolnym etapie
jej zycia. Najnowsze badania wykazuja, iz kazdego roku
depresja dotyka 8-12% populacji (ponad 150 tys. oséb w
Irlandii Pétnocnej).

Przyczyny depresji

Zwykle istnieje wiecej niz jedna przyczyna lub czynnik
ryzyka, a obejmujg one wydarzenia oraz doswiadczenia
zyciowe, obecng sytuacje, pewne typy osobowosci i
zachorowania czionkéw rodziny (zob. ulotke
informacyjng nr 1, omawiajaca depresje).

U wiekszosci osdb cierpigcych na depresje wystepuja
dwa lub wiecej z w/w czynnikéw ryzyka, a im wiecej
takich czynnikdw, tym wieksze jest ryzyko wystgpienia
depresji. Czasami depresja wydaje sie nie mie¢ zadnej
przyczyny.

Objawy depresji

Co najmniej dwa z nizej wymienionych gtéwnych

objawow, utrzymujgce sie przez okres co najmniej

dwdch tygodni:

* nieprzemijajacy, niezwykle smutny nastrgj;

» utrata zainteresowania i radosci z wykonywania
czynno$ci, ktére wczesniej sprawiaty przyjemnosg;

* zmeczenie i brak energii.

Ponadto, u oséb cierpigcych na depresje wystepowac
moze szereg innych objawdéw (zob. ulotke informacyjng
nr 1, na temat depres;ji).

Liczba oraz nasilenie objawéw wptyng na to, czy
postawiona zostanie diagnoza tagodnej, umiarkowane;j
czy ciezkiej depresiji.

Samookaleczeniem okresla sie wszelkie akty umysinego
kaleczenia sie lub zachowanie majgce na celu
uszkodzenie wtasnego ciata. Najpopularniejsza formg
samookaleczania jest przedawkowanie lekéw lub innych
substancji, natomiast na drugim miejscu jest zadawanie
sobie ran cietych. Inne rodzaje takiego zachowania
obejmujg przypalanie, trucie sie oraz naduzywanie
alkoholu lub narkotykéw. Niektorzy cierpigcy na depresije
lub pograzeni w rozpaczy mogq zacza¢ sie kaleczy¢,
aby ukoi¢ niezno$ny bdl emocjonalny i poczu¢, ze majg
wiekszg kontrole nad swoim zyciem. Jednak wigze sie z
tym niebezpieczenstwo, iz w miare uptywu czasu
doswiadczana przez nich w ten sposob ulga bedzie
coraz mniejsza. Wskutek tego czestotliwosc¢ lub
nasilenie takiego zachowania moze sie zwiekszy¢, co z
kolei moze stworzy¢ zagrozenie dla ich zycia (np.
poprzez przypadkowe przedawkowanie lekéw lub innych
substancji). W niektorych przypadkach samookaleczanie
moze doprowadzi¢ do pobudek samobdjczych.

Jednak mozna zaprzesta¢ samookaleczania, uczac sie,
jak sobie radzi¢ z problemami oraz stosujgc te wiedze w
praktyce (zob. ,Pomoc w przypadkach samookaleczania
i mysli samobdjczych” ponizej). Samookaleczanie jest
powszechne, tak wiec nawet, jezeli tak sie czujesz to nie
jestes sam. Co roku na oddziaty wypadkowe trafia
ponad 170 tysiecy os6b wymagajacych pomocy w
konsekwencji aktéw samookaleczania, a o wiele wiecej
w ogole do szpitala nie trafia.

Samobdjstwo

Wystepowanie my$li samobdjczych u osoby cierpigcej
na depresje lub pogrgzonej w rozpaczy nie jest
niespotykane. Fakt ich wystepowania moze byc¢
niepokojacy, lecz nalezy pamietaé, ze stanowig one po
prostu jeden z objawdw depresji i przeming, kiedy jej sie
zaradzi (w celu uzyskania informacji na temat dostepnej
pomocy lub leczenia, zob. ulotke informacyjng nr 1, na
temat depresiji).

Niemniej jednak mysli samobdjcze mogg stac sie
niebezpieczne, jezeli zaczniesz mysle¢ o ich realizacji.
Jezeli masz takie mysli, to prawdopodobnie oznacza to,
iz doswiadczasz trudnosci w uporaniu sie z bélem
emocjonalnym lub cierpieniem. Mozesz to jednak
przetrwaé, znajdujgc sposéb

na zmniejszenie

bélu oraz
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uporanie sie z sytuacjg - co jest mozliwe!. Wiele osob,
ktére czuto sie tak Zle, jak Ty, zdotato to przetrwac;
ponadto mozesz uzyska¢ pomoc i wsparcie w tym
zakresie.

Pomoc w przypadku samookaleczania i mysli
samobdjczych

Istniejg organizacje spoteczne, ktére pomogg Ci
poradzi¢ sobie z problemami zyciowymi, ktore
doprowadzity Ciebie do takiego stanu. Wystuchajg
Ciebie bez wydawania osadow; bedg patrze¢ na Ciebie,
jako osobe, a nie na Twoje zachowanie. Mogg poméc
Tobie zdecydowaé, jaka pomoc lub wsparcie bedg dla
Ciebie najbardziej odpowiednie. (Zob. dane kontaktowe
organizacji w ulotce informacyjnej nr 11.)

Lifeline to poradnia telefoniczna, zapewniajgca
pomoc i doradztwo osobom pograzonych w smutku
lub rozpaczy. Telefon czynny jest catodobowo przez
siedem dni w tygodniu, a potaczenia z telefonéw
komérkowych sa bezptatne.

Przeszkoleni doradcy, posiadajgcy doswiadczenie w
zakresie probleméw dotyczacych depres;ji,
samookaleczania i samobdjstw, wystuchajg Ciebie,
zapewnhiajac pomoc oraz wparcie z zachowaniem
poufnosci.

Doradcy moga udzieli¢ Ci natychmiastowego
wsparcia, zaoferowaé spotkanie w cztery oczy lub
wskaza¢ inne drogi uzyskania pomocy dostepne w
Twojej okolicy.

Z Lifeline mozna skontaktowaé sie pod numerem
telefonu 0808 808 8000.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym lub
innym lekarzem w Twoim osrodku zdrowia, ktéry

wykazuje najwieksze zrozumie probleméw zdrowia
psychicznego. Jak najszybciej uméw sie na wizyte i
dokladnie wyjasnij lekarzowi, jak si¢ czujesz.

Co zrobié¢, jezeli masz teraz mysli samobéjcze

Zadbaj o swoje bezpieczenstwo - porozmawiaj z kims!

» Skontaktuj sie z Lifeline pod numerem telefonu 0808
808 8000;

* porozmawiaj z przyjacielem lub cztonkiem rodziny;

* udaj sie w bezpieczne miejsce, tam, gdzie bedziesz
ws$rdd innych osob;

e idZ do lekarza;

» skontaktuj sie z jednostkg pomocy lekarskiej,
funkcjonujgca poza godzinami pracy;

* udaj sie na oddziat wypadkowy;

» skontaktuj sie ze stuzbami ratowniczymi, wybierajac
numer 999.

Unikaj lub zaprzestan spozywania alkoholu i
zazywania narkotykow.

Nawet, jezeli wydaje Ci sie, ze pomagaja, spotegujg one
tylko Twoje problemy.

Powiedz sobie, ze:

* samobdjstwo to trwate rozwigzanie tymczasowego
problemu;

» do tej pory dawates sobie rade i mozesz przetrwaé
kolejny/a... (dzien, tydzien, godzine);

* mysli samobojcze sg spowodowane depresjg lub
rozpaczg i nie musisz zgodnie z nimi postepowac.

Zadaj sobie nastepujace pytania:
» Co w przeszitosci pomagato Ci poczué¢ sie lepiej?
» Co mozesz teraz zrobic¢, aby lepiej sie poczuc¢?

Nie staraj sie radzi¢ sobie z myslami samobdjczymi w
pojedynke - nie sg to mysli, z ktérymi mozna fatwo sie
uporaé. Jest wiele osob, ktore chetnie Ciebie wystuchajg
oraz zaoferujg pomoc. Pamietaj, ze przewazajgca
wiekszos¢ oséb cierpigcych na depresje w petni wraca
do zdrowia. Spojrzysz kiedy$ wstecz z zadowoleniem,
ze zdecydowates sie dalej zyc!

Wiecej informacji na temat dbato$ci o zdrowie psychiczne mozna znalez¢ w ulotce informacyjnej nr 3. Powoli, matymi
krokami wybieraj czynnosci, ktoére Tobie odpowiadajg. Nie zapominaj takze o planowaniu okreséw odpoczynku lub
relaksacji i pamietaj, iz wiekszo$¢ oséb pogragzonych w smutku lub rozpaczy w petni wraca do zdrowia.
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