23 listopada 2022
Depresja opiekuna

Szacuje sie, ze 20% opiekunow rodzinnych cierpi na depresje - dwukrotnie czesciej
niz w populacji ogolnej. Przy okazji Ogdélnopolskiego Dnia Walki z Depresja
przypominamy wiec o jej objawach oraz zachecamy do korzystania z dostepnych
Zzrodel pomocy.
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Opieka nad bliskim nie powoduje depres;ji i nie kazdy, kto podejmuje sie tego zadania, doswiadczy
podobnych trudnosci. Jednak, starajac sie zapewni¢ najlepsza mozliwa opieke bliskiej osobie,
opiekunowie czesto przedktadaja komfort podopiecznego ponad wiasne potrzeby, zaréwno fizyczne,
jak i emocjonalne. Pojawiajgce sie uczucia ztosci, niepokoju, smutku, izolacji i wyczerpania, ktére z
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kolei wywotuja poczucie winy, negatywnie wptywaja na kondycje psychiczna opiekunéw oraz ich
codzienne funkcjonowanie.

Rodzaj i stopien nasilenia objawéw moze by¢ inny u réznych oséb, moga tez zmieniac sie w czasie.
Ponizej opisujemy te, ktére powinny zwrdci¢ nasza uwage, szczegolnie jezeli utrzymuja sie przez
dhuzszy czas:

- smutek, przygnebienie, niemozno$¢ odczuwania radosci,

- zmiana nawykow zywieniowych, skutkujaca niepozadanym przyrostem lub utrata wagi,

- zmiana wzorcow snu — za duzo snu lub za mato,

- utrzymujace sie uczucie zmeczenia,

- zmniejszenie aktywnosci, apatia, spowolnienie, nieche¢ do dziatania,

- utrata zainteresowania ludzmi i/lub czynnosciami, ktére kiedys$ sprawiaty Ci przyjemnosc,

- lek, uczucie wewnetrznego napiecia, ,niepokdj w srodku”,

- flatwe przechodzenie w gniew lub pobudzenie,

- poczucie, ze nic, co robisz, nie jest wystarczajaco dobre,

- mysli o Smierci lub samobdjstwie lub probie samobdjstwa,

- trudnosci w koncentracji i zapamietywaniu, wrazenie niesprawnosci intelektualnej,

- utrzymujace sie (mimo leczenia) objawy fizyczne, takie jak bdle glowy, zaburzenia trawienia i
przewlekty bol.

Depresja nie jest oznaka stabosci! Komentarze w rodzaju ,wez sie w gars¢” nie sa pomocne i
odzwierciedlaja przekonanie, ze problemy ze zdrowiem psychicznym nie sa prawdziwe. Tymczasem
wczesne rozpoznanie objawéw depresji moze zapobiec ich pogiebianiu sie. Skorzystaj z konsultacji
psychologa lub psychiatry, ktérzy zaproponuja najbardziej odpowiednie dla Ciebie leczenie.

Przypominamy, ze Centrum Wsparcia Opiekunow zapewnia wsparcie psychologiczne w ramach ustug
Menadzera Opieki (dr Michatl Gwizdz) oraz Dziennej Placowki Opieki i Aktywizacji (mgr Natalia
Kowina). Wiecej informacji na temat projektu znajda Panstwo na stronie, zachecamy takze do
kontaktu pod numerem telefonu 124467530 lub tez mailowo: centrumwsparcia@mco.krakow.pl.
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Zrédlo: https://www.caregiver.org/resource/caregiver-depression-silent-health-crisis/
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