Wsparcie w kryzysie

Jak walczyé¢ z objawami
depresiji

W skrocie

« Powrét do zdrowia po stanie depresji moze zajg¢ troche czasu, dlatego warto
miec cierpliwos$¢ do procesu rekonwalescencji, trzymac sie swojego programu
leczenia i powoli przechodzi¢ do normalnego zycia.

« Kilka zmian w stylu zycia i sposobie myslenia moze pomdc w radzeniu sobie
z objawami depresji i nauce panowania nad nia.

« Zachowaj sprawnosc i zdrowie, zbuduj krgg dobrych znajomych,
ktorzy Ci pomoga, i naucz sie kilku prostych technik relaksacyjnych.
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Jak walczyé¢ z objawami depresiji

Nawracajgce epizody depresji u niektorych osdb mogag wystepowac przez cate
zycie. Leki i poradnictwo psychologiczne moga ztagodzi¢ objawy, jednak kilka
istotnych zmian w stylu zycia moze pomoc panowac nad tg chorobg przez dtugi
czas. Z niniejszej broszury dowiesz sie, jak kilka prostych zmian w stylu zycia
moze pomaoc zapanowac nad depresja.

\./ Znaczenie wsparcia i relaksacji

W, Izolacja i depresja czesto idg w parze. Wzmocnij wiec swoje relacje z innymi
ludzmi. Otaczaj sie osobami, ktore rozumiejg, ze czasami mozesz potrzebowac
pomocy w zachowaniu pogodnego nastroju. Jesli nie czujesz sie dobrze

poszerz swoj krgg znajomych i przyjaciét. Rozmawiaj ze wspotpracownikami lub
sgsiadami. Kilkoro bliskich przyjaciot moze pomdc w trudnych czasach i wspierac
Twoje dziatania na rzecz zachowania zdrowia.

Zbyt duzo stresu lub niewtasciwa taktyka radzenia sobie mogg wywotywac
epizody depresyjne. Wiec naucz sie jakichs technik relaksacyjnych i je wykonuj.
Gtebokie ¢wiczenia oddechowe moga wystarczy¢ do przejscia przez stresujgcy
okres. Pomoc moga tez inne formy relaksu, takie jak:

+ zajecia medytacyjne;
 terapia masazem;

+ Tai Chi;

* joga;

delikatne ¢wiczenia rozciggajace lub spacery.

‘\‘p' Zachowaj sprawnosé i zdrowie

Niektore badania sugerujg, ze poziom sprawnosci moze wptywac na nasze
samopoczucie, a w niektorych przypadkach zta dieta i brak ruchu mogg pogorszy¢
depresije. Jesli Zle sie czujesz, nawet niewielka ilo$¢ ¢wiczen moze zwiekszyc
poziom endorfin — substancji chemicznych w mozgu, ktore sprawiaja, ze czujemy
sie szczesliwi. (Osoby, ktére przez jakis czas nie byty aktywne fizycznie, powinny
skontaktowac sie z lekarzem jeszcze przed rozpoczeciem éwiczen).

Oprocz pewnych delikatnych ¢wiczen mozna wykonywac wiele rzeczy,
ktore pozwolg zachowac zdrowie i dobre samopoczucie:

« Co noc zapewnij sobie spokojny sen. » Dbaj o nawodnienie organizmu.

« Zmniejsz ilo$¢ spozywanego alkoholu + Kazdego dnia wyjdz na stonce.
lub wyeliminuj go catkowicie.

Ogranicz spozycie kofeiny.

Rzuc¢ palenie.

Rob cos$, co Ci sprawia przyjemnosc.
« Zachowuj zrbwnowazong diete.
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Trzymaj sie swojego programu leczenia i staraj sie

zy¢ spokojnie

Leczenie depresji jest czesto subtelne i dtugofalowe. Lekarz moze przepisac leki
przeciwdepresyjne, terapie psychologiczng lub kombinacje obu tych sposobow
leczenia. Wyniki takiego leczenia moga sie pojawic¢ po dtuzszym czasie, wiec
uzbroj sie w cierpliwosc. A jesli lekarz przepisze Ci leki, nie przerywaj ich
przyjmowania bez konsultacji z lekarzem, nawet jesli nagle poczujesz sie lepiej,
gdyz moze to spowodowac nasilenie objawow.

Jesli zaczniesz czué sie gorzej lub martwisz sie, ze mozesz zrobi¢ krzywde

sobie lub komus innemu, od razu skontaktuj sie z lekarzem. Jesli czujesz,

ze uptyneto zbyt duzo czasu bez zadnych wynikow, rowniez porozmawiaj

z lekarzem. Nie kazdy lek przeciwdepresyjny dziata na kazdg osobe, dlatego lekarz
moze podjac decyzje o zmianie leku lub dawki. Pamietaj, ze wraz z lekarzami
tworzycie wspotpracujgcy ze sobg zespodt, ktérego celem jest poprawa Twojego
samopoczucia. Dlatego lekarzy nalezy o wszystkim informowac.

Niezaleznie od tego, czy masz dobry lub zty dzien, sprobuj traktowac siebie
tagodnie. Depresja to cos wiecej niz tylko zty nastréj — to choroba fizyczna, ktorej
leczenie moze potrwac dituzszy czas. Niektore dni mogg by¢ bardziej radosne

niz inne, ale bedzie coraz lepiej. | nawet, jesli objawy sg coraz tagodniejsze,

nadal mozesz mie¢ zte dni — kazdy je ma. Wiec traktuj je spokojnie i skup sie na
leczeniu oraz zachowaniu zdrowia. Z czasem poprawa nastroju bedzie bardziej
stabilna i kazdego dnia tygodnia znajdziesz jaki$ powdd do radosci.

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
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