Spregovorimo o depresiji

Kaj moramo vedeti o depresiji?

Preberite, e mislite, da vi ali kdo, ki ga poznate, trpi zaradi depresije.

Kaj je depresija?

* Depresija je bolezen, za katero sta znacilni dolgotrajna
zalost in izguba zanimanja za dejavnosti, v katerin obicajno
uzivamo, ob tem pa je ovirano tudi nase vsakodnevno
delovanje (s tezavo poskrbimo za vsakdanja opravila); taksSne
tezave trajajo vsaj dva tedna.

* Osebe 7z depresijo se obicajno soocajo tudi z izgubo
energije, spremembo teka in spanja (spijo in/ali
jedo vec ali manj kot poprej), tesnobo, zmanjsano
zmoznostjo koncentracije, neodlocnostjo, nemirom,
obcutkom nevrednosti, krivdo, brezupom, mislimi na
samoposkodovanje ali samomor.

* Depresija je bolezen, ki lahko prizadene vsakega izmed nas.

* Depresija ni znacajska pomanijkljivost ali Sibkost.

* Depresija je ozdravljiva in poznamo vec ucinkovitih
nacinov zdravljenja. Zdravimo jo s pogovornimi terapijami
(z razlicnimi oblikami psihoterapije), z zdravili (antidepresivi)
ali s kombinacijo psihoterapije in zdravil.

POMEMBNO:

Depresijo lahko
zdravimo. Ce menite,
da imate depresijo,
poiscite pomoc.

www.who.int/depression/en

Kaj lahko naredite sami?

* Pogovorite se o svojih obcutkih z osebo, ki ji zaupate. Vecina
judi se po pogovoru pocuti bolje.

* Poiscite strokovno pomoc. Po nasvet se obrnite na
svojega zdravnika ali drugega strokovnjaka (npr. psihiatra,
psihoterapevta, psihologa).

* Imejte v mislih, da se vase pocutje ob ustrezni pomoci lahko
izboljSa.

» Ukvarjajte se z dejavnostmi, ki so vam prinasale veselje in

uzitek, ko ste se dobro pocutili (Ceprav vam sedaj morda ni
do tega).

* Ohranite stike z druzinskimi clani, prijatelji ter z drugimi
osebami, ob katerih se dobro pocutite.

* Poskrbite za redno telesno dejavnost, pa Cetudi so to le
kratki sprehodi.

* Skrbite za redno prehrano in urejen ritem spanja.

* Sprejmite moznost, da imate depresijo in temu prilagodite
svoja pricakovanja. Med depresijo se namrec lahko zgodi,
da ne zmoremo narediti toliko kot obicajno.

* Vzdrzite se pitja alkohola ali vsaj zmanjsajte njegovo
uzivanje, prav tako se izogibajte prepovedanim drogam, ker
lahko vase stanje dodatno poslabsajo.

» Ce razmisljate o samomoru, nemudoma poiscite pomoc.

* Vec o virih pomoci na naslovu
WWW.nijz.si/dusevnozdravje-pomaoc.
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Zivite z nekom, ki se soo¢a z depresijo?

Vcasih je zivljenje z nekom, ki trpi zaradi depresije, lahko naporno. Morda vam bodo koristili naslednji napotki in
usmeritve o tem, kako pomagati osebi z depresijo in kako obenem poskrbeti tudi zase.

Kaj je depresija? £ » Ce mora jemati zdravila, ji pomagajte pritem, da jih bo
x jemala v skladu z navodili. Bodite potrpeZljivi. V¢asih mora
* Depresija je bolezen in ne znacajska pomanijkljivost ali N Wit~ minitiveCtednoy, preden se zacne pocutiti bolje.

Sibkost. Prizadene lahko vsakega izmed nas. » Pomagaijte ji pri vsakodnevnih opravilih in poskrbite, da

* Depresija je ozdravljiva. Poznamo vec ucinkovitin nacinov VF - N redno je in spi dovolj, vendar ne prevec.
zdravljenja. Od resnosti depresije je odvisno, kako dolgo bo
trajala in katera oblika zdravljenja je najprimernejsa.

| i — 2 * Spodbujajte jo k redni telesni dejavnosti in druzeniju.

* Spodbujajte jo, naj se osredotoca na pozitivne stvari v

* Zdravimo jo s pogovornimi terapijami (z razlicnimi oblikami Rt e b
svojem zivljenju.

psihoterapije), z zdravili (antidepresivi) ali s kombinacijo
psihoterapije in zdravil. » Ce razmislja o tem, da bi se samoposkodovala ali se je v
POMEMBNO: preteklosti ze namerno poskodovala, je ne puscajte same.
Poiscite pomoc zdravstvenega strokovnjaka. Odstranite
zdravila in nevarne predmete, kot so ostri predmeti in

* Ob podpori strokovnjakov, prijateljev in druzine oseba z
depresijo bolje okreva. Ker vsako okrevanje zahteva svoj cas, Ko Zivite z osebo,

bodimo potrpezljivi in vztrajni. . .
ki se sooca z orode.
* Depresijo lahko poslabsajo nekateri dejavniki, kot npr. stres. o e
depresijo, ji Iahko. * Poskrbite tudi zase in se ukvarjajte z dejavnostmi, ki vam
pomagate okrevati, pomagajo pri sprostitvi. Se naprej po¢nite stvari, ki vam
Kaj lahko storite za osebo z depresijo? vendar morate pri orinasajo veselje in uZitek.
* Jasno povejte, da ji Zelite pomagati, jo podpreti in poslusati. tem pOSkrbEti tudi * Vec o virih pomocdi na naslovu

Zase. www.nijz.si/dusevnozdravje-pomoc.

* Ne obsojajte je za njene tezave, saj ni sama kriva, da je
zbolela.

* Poucite se o depresiji.

» Spodbujajte jo, naj si poisce strokovno pomoc. Ce ne zmore

sama, ji ponudite, da jo pospremite na dogovorjena srecanja
in preglede.

www.who.int/depression/en
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Te skrbi prihodnost? Preprecevanje depresije pri
mladosinikih in mladih v zgodnji odraslosti

Obdobje mladosti in zgodnja odrasla doba prinasata stevilne priloznosti. To so leta, ko spoznavas nove ljudi, obiskujes nove kraje, ko ugotavljas, kam te
vodi Zivljenje. Kljub temu, da so ta leta polna prijetnih izzivov, so lahko povezana tudi z velikim stresom. Ce so izzivi zate prehudi, nadaljuj z branjem.

Kaj moras vedeti?

* Depresija je bolezen, za katero sta znacilni dolgotrajna
zalost in izguba zanimanja za dejavnosti, v katerih obicajno
uzivamo, ob tem pa s tezavo poskrbimo za vsakodnevna
opravila; takSne tezave trajajo vsaj dva tedna.

* Osebe 7 depresijo se obicajno soocajo tudi z izgubo
energije, spremembo teka in spanja (spijo in/ali jedo vec
ali manj kot poprej), tesnobo, zmanjsano zmoznostjo
koncentracije, neodloc¢nostjo, nemirom, razdrazljivostjo,
obcCutkom nevrednosti, krivdo, brezupom, mislimi na
samoposkodovanje ali samomor.

* Depresija je bolezen, ki lahko prizadene vsakega izmed nas.

* Depresija ni znacajska pomanijkljivost ali Sibkost.
* Depresija je ozdravljiva. Poznamo vec ucinkovitin nacinov
zdravljenja.

* Zdravimo jo s pogovornimi terapijami (z razlicnimi oblikami
psihoterapije), z zdravili (antidepresivi) ali s kombinacijo
psihoterapije in zdravil.

POMEMBNO:
Veliko lahko storis, da

bi ostal dusevno zdrav.

Ce imas ob¢utek, da
se soocas z depresijo,
se pogovori z osebo,
Ki ji zaupas, ali poisci
strokovno pomoc.

www.who.int/depression/en

Kaj storiti, ko si na tleh ali mislis, da imas
morda depresijo?
* Pogovori se 0 svojin obcutjih z nekom, ki mu zaupas.

* Poisci strokovno pomoc. Obrni se na svojega zdravnika ali
drugega zdravstvenega delavca.

* Ohrani stike z druzinskimi clani in s prijatelji ter z drugimi
osebami, ki ti veliko pomenijo.

* Poskrbi za redno telesno dejavnost, pa Cetudi so to le kratki
sprehodi.

* Skrbi za redno prehrano in primerno kolicino spanja.

* |zogibaj se alkoholu in prepovedanim drogam, ker lahko tvoje
stanje dodatno poslabsajo.

* Pocni stvari, ki so ti prinasale veselje in uzitek, ko si se pocutil
dobro (Cetudi ti v tem trenutku mogoce ni do tega).

* Bodi pozoren na ponavljajocCe se negativne misli in
samokritiko. Potrudi se razmisljati pozitivno, ker se bos tako
bolje pocutil. Cestitaj si za vsak uspeh in dosezek,

*\eC o virih pomoci na naslovu
WWW.Nijz.si/dusevnozdravje-pomoc.
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Se sprasujete, zakaj vas materinstvo

ne osrecuje?

Rojstvo otroka predstavlja pomembno zivljenjsko prelomnico in lahko med drugim prinese skrbi, utrujenost in Zalost.
Obicajno ti obcutki hitro izzvenijo, Ce pa vztrajajo, obstaja moznost, da imate depresijo. Vec informacij v nadaljevanju.

Kaj morate vedeti?

* Depresija po rojstvu otroka je dokaj pogost pojav. Z njo se sreca
vsaka Sesta zenska, ki je rodila. Depresija je bolezen, za katero
sta znacilni dolgotrajna zalost in izguba zanimanja za dejavnosti,
v katerih ljudje obicajno uzivajo, ob tem pa oseba z depresijo s
tezavo poskrbi za vsakodnevna opravila; takSne tezave trajajo
vsaj dva tedna.

* Osebe 7 depresijo se obicajno soocajo tudi z izgubo energije,
spremembo teka in spanja (spijo in/ali jedo vec ali manj kot
poprej), tesnobo, zmanjsano zmoznostjo koncentracije,
neodlocnostjo, nemirom, obcutkom nevrednosti, krivdo,
brezupom, mislimi na samoposkodovanje ali samomor.

POMEMBNO:

Depresija po
rojstvu otroka je
dokaj pogosta.
Ce se vam zdi,
da trpite zaradi
depresije,
poisCite pomoc.

* Med znaki poporodne depresije so lahko obcutek, da ne
zmorete vsega, nenenhno jokanje brez pravega razloga,
nezmoznost povezovanja z dojenckom, dvom, da ste zmozni
poskrbeti zase in za otroka.

* Poporodno depresijo je mogoce zdraviti s strokovno pomaocjo.
Pomaga tako pogovorna terapija (razlicne oblike psihoterapije),
kot tudi zdravila (antidepresivi) ali kombinacija psihoterapije in
zdravil. Med zdravili so tudi taksna, ki jih lahko varno jemljete, ko
dojite.

» Ce poporodna depresija ni zdravljena, lahko traja mesece ali
celo leta. Kot taksna lahko slabo vpliva na vase zdravje in zaradi
tega tudi na otrokov razvoj.

www.who.int/depression/en

Kaj lahko storite, ce mislite, da imate
depresijo?

* Pogovorite se 0 svojih obcutkin z ljudmi, ki so vam blizu.
Prosite jih za podporo. Morda bodo lahko poskrbeli za vasega
otroka, ko si boste vzeli potreben cas zase ali za pocitek.

* Ohranite stike z druzino in prijatelji ter prezivljajte cas z njimi.
* Pojdite na svez zrak, kadarkoli morete. Sprehod z otrokom
koristi tako mami kot otroku.

* Pogovarjajte se z drugimi mamami. Morda vam bodo lahko kaj
svetovale ali pa bodo z vami podelile svoje izkusnje.

* Pogovorite se s svojim zdravnikom, patronazno medicinsko
sestro, ginekologom, pediatrom ali drugimi zdravstvenimi
delavci. Ti vam bodo lahko pomagali poiskati obliko zdravljenja,
ki je za vas najbolj primerna.

* Ce vas mucijo misli, da bi poskodovali sebe ali otroka,
nemudoma poiscite pomoc.

* VeC 0 virih pomoci na naslovu
Wwww.nijz.si/dusevnozdravje-pomoc.
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Ste v skrbeh, da ima vas otrok morda depresijo?

Odrascanje prinasa Stevilne izzive in priloZznosti. To je obdobje, ko otroci zachejo hoditi v Solo, jo morda zamenjajo, sklepajo
nova prijateljstva, preZivljajo tegobe pubertete, se pripravljajo na izpite ... Nekateri otroci se s tem zlahka soocajo, drugi se
teZe prilagajajo, dozivljajo stres in lahko celo zbolijo za depresijo. Ce ste v skrbeh za svojega otroka, berite naprej.

Kaj morate vedeti?

* Depresija je bolezen, za katero sta znacilni dolgotrajna zalost in
izguba zanimanja za dejavnosti, v katerih ljudje obicajno uzivajo,
ob tem pa je ovirano tudi njihovo vsakodnevno delovanije (s
tezavo poskrbijo za vsakdanja opravila); taksne tezave trajajo
vsaj dva tedna.

* Znaki otroske depresije lahko vkljucujejo odmikanje od drugih,
razdrazljivost, pretiran jok, nemir, tezave s koncentracijo v soli,
spremembo teka in spanja (spijo in/ali jedo vec ali manj kot
poprej), tesnobo, neodlocnost, obcutek nevrednosti, krivdo,
brezup, misli na samoposkodovanje ali samomor.

POMEMBNO:

Ce menite, da ima
vas otrok morda
depresijo, se
pogovorite z njim o
njegovih skrbeh, in
po potrebi poiscite
strokovno pomoc.

* MlajSe otroke morda preneha zanimati igra. StarejsSi otroci pa se
morda vedejo bolj tvegano kot obicajno.

* Depresija je bolezen, ki lahko prizadene vsakogar, tudi otroka.
* Depresija ni znacajska pomanijkljivost ali Sibkost.

* Depresija je ozdravljiva. Poznamo vec ucinkovitih nacinov
zdravljenja.

www.who.int/depression/en

Kaj lahko storite, ce mislite, da bi otrok
lahko imel depresijo?

* Pogovorite se z otrokom o stvareh, ki se dogajajo doma, v soli
in zunaj nje. Poskusite ugotoviti, Ce ga karkoli posebej skrbi ali

. .

obremenjuje.

* Pogovorite se z ljudmi, ki jim zaupate in poznajo vasega otroka

(sorodniki, prijatelji, ucitelji ...).
* Posvetujte se z otrokovim zdravnikom.

* Otroka zavaruijte pred pretiranim stresom, neprimernim
ravnanjem, trpincenjem in nasiljem.

* Bodite Se posebej pozorni na otrokovo pocutje ob vedjih
Zivljenjskih prelomnicah, kot sta vstop v novo solo ali puberteta.

* Spodbujajte ga, naj dovolj spi, se redno prehranjuje, je telesno
aktiven in pocne stvari, pri katerih uziva in ga veselijo.

* Prezivljajte Cas s svojim otrokom.

» Ce otrok razmislja o tem, da bi se samopo3kodoval, ali je to Ze
storil, nemudoma poiscite zdravnisko pomaoc.

* VeC o virih pomoci na naslovu
www.nijz.si/dusevnozdravje-pomoc.
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Ohranjanje pozitivne naravnanosti in

preprecevanje depresije v starosti

Kaj moramo vedeti?

* Depresija je bolezen, za katero sta znacilni dolgotrajna zalost in
izguba zanimanja za dejavnosti, v katerin obicajno uzivamo, ob tem
pa je ovirano tudi nase vsakodnevno delovanje (s tezavo poskrbimo
za vsakdanja opravila); takSne tezave trajajo vsaj dva tedna.

* Osebe 7 depresijo se obicajno soocajo tudi z izgubo energije,
spremembo teka in spanja (spijo in/ali jedo vec ali manj kot
poprej), tesnobo, zmanjsano zmoznostjo koncentracije,
neodlocnostjo, nemirom, obcutkom nevrednosti, krivdo,
brezupom, mislimi na samoposkodovanje ali samomor.

* Depresija je med starostniki dokaj pogost pojav, vendar je
mnogokrat spregledana in tako ostaja nezdravljena.

* Depresija pri starostnikih je pogosto povezana s telesnimi
tezavami, kot so bolezni srca, visok krvni tlak, sladkorna bolezen
ali kronicne bolecine, s tezkimi zivljenjskimi izkusnjami, kot je na
primer izguba zivljenjskega sopotnika ter zmanjSana zmoznost
opravljanja opravil, ki smo jim bili kos v mlajsih letih.

* Depresija pri starostnikin pomembno poveca tveganje za
samomor.

* Depresija je bolezen, ki lahko prizadene vsakega izmed nas.
* Depresija ni znacajska pomanijkljivost ali Sibkost.

* Depresija je ozdravljiva in poznamo vec ucinkovitin nacinov
zdravljenja. Zdravimo jo s pogovornimi terapijami (z razlicnimi

oblikami psihoterapije), z zdravili (antidepresivi) ali s kombinacijo

psihoterapije in zdravil.

POMEMBNO:

Veliko lahko
naredimo, da
bi depresijo v
starosti preprecili
ali zdravili.

www.who.int/depression/en

Zivljenjske spremembe, ki jih prina3a staranje, lahko privedejo do depresije. Preberite si, kako lahko preprecujemo in zdravimo depresijo v starosti.

Kaj storiti, ko smo brez volje ali mislimo,
da imamo morda depresijo?

* Pogovorimo se o svojin obcutkin z nekom, ki mu zaupamo.

* Poiscimo strokovno pomoc. Obrnimo se na svojega
zdravnika ali druge zdravstvene delavce.

* Pocnimo stvari, ki so nam prinasale veselje in uzitek, ali si
PoiSCiMOo nova zanimanja, Ce moramo prejsnje konjicke
opustiti.

* Udelezujmo se aktivnosti, ki so na voljo v nasem okolju.

* Ohranimo stike z druzino in prijatelji.
* Skrbimo za redno prehrano in primerno kolic¢ino spanja.

* Poskrbimo za redno telesno dejavnost, pa Cetudi so to le
kratki sprehodi.

*\/zdrzimo se pitja alkohola ali vsaj zmanjSajmo njegovo
uzivanje. Jemljimo le tista zdravila, ki nam jih je predpisal
zdravnik.

* Vec o virih pomoci na naslovu
www.nijz.si/dusevnozdravje-pomoc.




