Depresja

Informacja dla rezydentéw, rodziny i opiekunéw

Depresja, to wiecej, niz poczucie przygnebienia. Jest to czesto spotykana i powazna
choroba.

Osoby z depresjqg czesto majg poczucie dojmujgcego smutku. Depresja moze
spowodowacd trudnosci w wykonywaniu codziennych czynnosci.

Bycie w depresji nie jet normalng czesciq starzenia sie i moze byd¢ leczone.

Oznaki depresji
Od ponad dwodch tygodni:

czujesz sie smutny, przygnebiony lub nieszczesliwy przez wiekszos¢ czasu, lub
nie jestes$ czymkolwiek zainteresowany i

masz niektdre z tych symptomow:

e Nie cieszysz sie niczym.

e Czujesz sie caty czas zmeczony i nie mozesz sie pozbierad rano.
e Nie mozesz spac lub $pisz caty czas.

e Nie jestes gtodny.

o Jestes kaprysny.

e Jest ci trudno zdecydowac sie na normalne, codzienne rzeczy.
» Nie obchodzi cig, jak wyglgdasz.

» Nie chcesz widziec¢ swojej rodziny ani przyjaciot.

e Twoja pamiec jest gorszaq, niz zawsze.

e Masz samobodjcze mysli.

Depresja moze by¢é spowodowana

e ciggtymi problemami zdrowotnymi

e statym bdlem

e utratg samodzielnosci i moznosci poruszania sie

e stratqg rodziny i przyjaciot

e zmianami miejsca zamieszkania, (jak przeprowadzka do domu opieki nad
osobami starszymi)

e rocznicami lub dniami swigtecznymi

e stresem

e skutkami ubocznymi niektérych lekdw
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o Jesli miates kiedys depresje, grozi ci wieksze ryzyko, ze bedziesz miat jg ponownie.
Powiedz personelowi, co ci pomogto w przesztosci.

« Demencja — depresja jest czasem mylona z demencjqg, poniewaz majg one wiele
wpolnych objawdw. Osoby z demencjg mogg by¢ zbadane i leczone na depresje.

Sposoby na radzenie sobie z depresjqg

Powiedz personelowi, jesli twoja rodzina zauwazy niewyttumaczalny smutek lub
depresje.

Twaj lekarz moze skonsultowad sie z tobg, by zdecydowac, czy potrzebujesz
leczenia. Twadj lekarz lub aptekarz mogqg sprawdzié, czy twoje lekarstwa nie
przyczyniajqg sie do twojej depres;ji.

Sq rozne dostepne rodzaje leczenia:
« Cwiczenia (dla oséb sprawnych) mogg pomdc w lekkiej depresiji.

« Psychologiczne leczenie (zwane takze terapig méwiong) jest czesto stosowane i
efektywne.

o Twoj lekarz moze przepisac srodki antydepresyjne, jesli masz lekkg lub powazng
depresje.

Wspdlna praca

Ty i twoja rodzina jestescie waznymi cztonkami zespotu opieki. Ty wiesz
najlepiej, co jest dla ciebie stanem normalnym.

Powiedz personelowi, jesli czujesz sie smutny lub zauwazysz jakiekolwiek
inne oznaki depresiji. Nie czekaj az samo przejdzie. Zawsze jest lepiej uzyskad
pomoc wczesniej.

Praca wspolnie z personelem pomoze ci zachowac zdrowie i unikac¢ pobytu
w szpitalu. Rozmawiaj z personelem i zadawaj pytania. Oni potrzebujqg twojej
pomocy, aby zapewnic ci jak najlepszqg opieke.

Pytania do personelu
e Czy mdj smutek i rozdraznienie mogqg by¢ spowodowane depresjg? . .

e Czy moje lekarstwa mogq przyczyniac sie do mojej depres;ji? ﬁ

Wytqgczenie odpowiedzialnosci: Ta informacja zdrowotna przeznaczona jest jedynie
dla celow ogdlnych. Nalezy skonsultowac sie ze swoim lekarzem lub innym specjalistg
medycznym, aby sie upewnic, ze ta informacja jest odpowiednia dla ciebie.

Aby otrzymac te informacje w dostepnym formacie, nalezy wystac
e-mail do agiu@dhhs.vic.gov.au
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