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Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja

Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja to wazny moment, by zatrzymac sie i
uwaznie przyjrze¢ swojemu samopoczuciu - oraz kondycji psychicznej
bliskich oséb, ktorymi sie opiekujemy. Depresja to nie chwilowy smutek ani
~gorszy dzien”. To choroba, ktora wplywa na emocje, myslenie, cialo i

codzienne funkcjonowanie.

Wedtug danych Swiatowa Organizacja Zdrowia depresja jest jednym z najczesciej wystepujacych
zaburzen psychicznych na swiecie. Moze dotkna¢ kazdego - niezaleznie od wieku, pici czy sytuacji
zyciowej. Opiekunowie oséb zaleznych sa jednak w grupie podwyzszonego ryzyka ze wzgledu na

przewlekty stres i obciazenie emocjonalne.
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Czym jest depresja?

Depresja to zaburzenie nastroju, ktére utrzymuje sie przez co najmniej dwa tygodnie i powoduje
wyrazne pogorszenie funkcjonowania w zyciu prywatnym, zawodowym i spotecznym. Nie mija ,sama
z siebie” pod wplywem mobilizacji czy dobrej rady. To choroba, ktéra mozna i nalezy leczyc.

Objawy depresji - na co zwroci¢ uwage?
Depresja moze objawiac sie na rézne sposoby.
Objawy emocjonalne:
e utrzymujacy sie smutek, przygnebienie, poczucie pustki,

 utrata zainteresowan i radosci z rzeczy, ktdre wczesniej cieszyly,
¢ poczucie beznadziei, winy lub bezwartosciowosci,
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e drazliwos¢, ptaczliwosé.
Objawy poznawcze:

e trudnosci z koncentracja i podejmowaniem decyzji,
e spowolnienie myslenia,

¢ natretne, pesymistyczne mysli,

e mysli o Smierci lub rezygnacji z zycia.

Objawy fizyczne:

» przewlekte zmeczenie, brak energii,

e zaburzenia snu (bezsennos¢ lub nadmierna sennos¢),

e zmiany apetytu i masy ciala,

« bole glowy, brzucha lub napiecie w ciele bez wyraznej przyczyny medyczne;j.

Jesli kilka z powyzszych objawdw utrzymuje sie diluzej niz dwa tygodnie i utrudnia codzienne
funkcjonowanie - warto skonsultowac sie ze specjalista.

Depresja a przemeczenie - jak odroznic?

Opiekunowie czesto ttumacza swoje samopoczucie zmeczeniem. Rzeczywiscie, dlugotrwata opieka
moze prowadzi¢ do wyczerpania fizycznego i emocjonalnego. Zmeczenie jednak zwykle mija po
odpoczynku. Depresja nie ustepuje nawet wtedy, gdy pojawia sie mozliwos¢ regeneracji, towarzyszy
jej zwykle rowniez utrata odczuwania przyjemnosci.

Kiedy i gdzie szuka¢ pomocy?
Jesli zauwazasz u siebie lub bliskiej osoby niepokojace objawy:

e porozmawiaj z kims$ zaufanym,
e rozwaz konsultacje z psychologiem lub psychiatra,
« skorzystaj z bezptatnych telefonéw wsparcia.

Leczenie - psychoterapia, farmakoterapia lub ich potaczenie - przynosi realna poprawe jakosci zycia.
W Ogodlnopolski Dzien Walki z Depresja zachecamy wszystkich opiekunéow: zadbajcie

rowniez o siebie. Wasze zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak zdrowie oséb, ktorymi sie
opiekujecie. Jesli potrzebujesz wsparcia - skontaktuj sie z nami.

Miejskie Centrum Opieki dla Osob Starszych, Przewlekle P o ™
Niepelnosprawnych oraz Niesamodzielnych w Krakowie & = %
ul. Wielicka 267, 30-663 Krakéw e N %
samodzielny publiczny zaktad opieki zdrowotne;j % »
tel 12 44-67-500 fax 12 44-67-501 ’1% ‘_‘a*‘
www.mco.krakow.pl mco@meco.krakow.pl o

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez .-‘ * ’:
dla Matopolski - Polska Unig Europejska [EIRS M ALO P O L S I( A

Projekt pn. ,,Centrum wsparcia opiekunow nieformalnych i opieki nad osobami niesamodzielnymi w Miejskim Centrum Opieki
w Krakowie” dofinansowany przez Unie Europejskq z Programu Fundusze Europejskie dla Matopolski na lata 2021-2027, w
ramach Priorytetu 6. Fundusze Europejskie dla rynku pracy, edukacji i wltgczenia spotecznego, Dziatania 6.33 Wsparcie ustug
spotecznych w regionie - ZIT


https://wsparciedlaopiekuna.pl/pl-pasek_fe-rgb-poziom/

