Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Jak opanowac
objawy depresiji

Q W skroécie

+ Powrét do zdrowia osoby chorej na depresje moze zajgé troche czasu, dlatego nalezy wykazac
sie cierpliwoscia, kontynuowac leczenie i zy¢ z dnia na dzien.

» Wprowadzenie kilku zmian w stylu zycia i sposobie myslenia moze pomaéc opanowac objawy
depresji i nauczy¢ sie trzymac jg w ryzach.

+ Warto dbac o forme fizyczng i zdrowie, zbudowac krag dobrych przyjaciot, ktérzy zapewnig
wsparcie i nauczy¢ sie prostych technik relaksacyjnych.

@ Jak opanowac¢ objawy depresji

Dla niektérych osob nawracajgce epizody depresji mogg by¢ wyzwaniem na cate zycie. | chociaz
leki i terapia moga ztagodzi¢ objawy, niektore kluczowe zmiany w stylu zycia mogg poméc

w dtugoterminowym kontrolowaniu choroby. Z tej broszury dowiesz sig, jak kilka prostych zmian
w stylu zycia moze pomaoc trzymac depresje w ryzach.

@ Znaczenie wsparcia i relaksacji

Izolacja i depresja czesto idg w parze. Wzmacniaj wiec swoje relacje z innymi osobami. Otaczaj
sie ludzmi, ktérzy rozumiejg, ze czasami mozesz potrzebowac¢ pomocy, aby utrzymaé dobry
nastroj. Kiedy nie czujesz sie dobrze, postaraj sie poszerzy¢ swoj wewnetrzny krag.

Porozmawiaj ze wspotpracownikami lub sgsiadami. Kilku bliskich przyjaciét moze poméc
przetrwac trudne chwile i wesprze¢ wysitki na rzecz utrzymania zdrowia.

Nadmierny stres lub zta taktyka radzenia sobie z trudnosciami, mogg wywota¢ epizody depresyjne.
Sproébuj wiec nauczyé sie i éwiczyé techniki relaksacyjne. Cwiczenia gtebokiego oddychania mogg
wystarczy¢, aby przetrwac stresujgcy okres. Inne formy relaksacji, ktére mogg pomac to:

» Zajecia medytacji + Joga
» Terapia masazem » Delikatne rozcigganie lub spacery

+ Tai Chi



Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Q Dbaj o dobrg forme fizyczng i zdrowie

Niektére badania sugerujg, ze poziom sprawnosci fizycznej moze wptywac¢ na nastro;.

W niektorych przypadkach zta dieta i brak ruchu moga nasili¢ depresje. Jesli Zle sie czujesz, juz
krétkie éwiczenia mogg pomaéc podniesé poziom endorfin — substancji chemicznych w mézgu,
ktére odpowiadajg za poczucie szczescia. (Jesli od jakiegos czasu nie bytes(-as) aktywny(-a)
fizycznie, dobrze jest skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen.)

Oprocz delikatnych ¢wiczen mozna zrobi¢ wiele innych rzeczy, aby zachowac¢ zdrowie i dobre
samopoczucie:

« Zadbaj o spokojny sen kazdej nocy Dbaj o dobre nawodnienie

* Ogranicz lub wyeliminuj alkohol » Korzystaj ze storica kazdego dnia
* Przestan pali¢ » Ogranicz spozycie kofeiny
* Dbaj o dobrze zbilansowang diete * R6b to, co lubisz

.::] Kontynuuj leczenie i zyj z dnia na dzien

Leczenie depresiji jest czesto subtelne i fgczy wiele elementéw. Lekarz moze przepisac leki
przeciwdepresyjne, terapie lub kombinacje obu tych elementéw. Zanim leczenie zacznie dziatac,
moze ming¢ troche czasu, dlatego nalezy uzbroi¢ sie w cierpliwosé. Osoby, ktérym przepisano
leki, nie powinny przerywac ich przyjmowania bez uprzedniej konsultacji z lekarzem — nawet jesli
nagle poczujg sie lepiej — poniewaz moze to pogorszy¢ objawy.

W przypadku pogorszenia samopoczucia lub obaw o wyrzgdzenie krzywdy sobie lub innej osobie,
nalezy natychmiast skontaktowac sie z lekarzem. Z lekarzem nalezy réwniez skonsultowac sie

w przypadku, gdy minetfo juz zbyt duzo czasu i nie ma zadnych rezultatow leczenia. Nie kazdy

lek przeciwdepresyjny jest skuteczny u kazdej osoby, lekarz moze wiec zdecydowaé o zmianie
leku lub dawkowania. Pacjent powinien pamietaé, ze lekarz stara sie wspotpracowac z nim nad
poprawa jego samopoczucia, powinien wiec informowac lekarza na biezgco.

Niezaleznie od tego, czy masz dobry, czy zty dzien, postaraj sie by¢ dla siebie wyrozumiaty.
Depresja to cos$ wiecej niz tylko zty nastréj — to choroba fizyczna, ktérej wyleczenie moze zajgc
troche czasu. Niektore dni mogg by¢ jasniejsze niz inne, ale wszystko dobrze sie utozy. Nawet jesli
objawy ustgpiag, nadal mozesz miec¢ zte dni — kazdemu sie to zdarza. Wiec po prostu zyj kazdym
dniem i skup sie na leczeniu i dbaniu o zdrowie. Z czasem nastréj zacznie sie coraz bardziej
poprawiac i kazdego dnia znajdziesz co$, czym bedzie mozna sie cieszyc.

e Wsparcie o krytycznym znaczeniu, wtedy gdy jest potrzebne
Na stronie optumwellbeing.com/criticalsupportcenter mozna uzyskac
dodatkowe zasoby i informacje o wsparciu o krytycznym znaczeniu.

Optum

Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia lub kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty.
Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i moga obowigzywac¢ pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce ubezpieczenia.
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