CE INSEAMNA

Depresia

se manifesta in principal printr-o stare de
tristete  persistentda  nejustificata,  prin
pierderea interesului pentru diverse activi-
tati, dificultati de concentrare si de somn,
care impiedica individul sa realizeze sarcinile
zilnice si sa se confrunte cu provocarile de zi
cu zi. De multe ori este acompaniata de obo-
seala accentuata, dureri articulare, dureri de
stomac, modificari ale apetitului si greutatii
corporale.

Anxietatea

este o stare de neliniste, de asteptare incor-
data asociata cu temeri despre evenimentele
viitoare, presimtiri rele, framantari excesive,
dificultati de concentrare, incapacitatea de
relaxare si dificultatea de a avea un somn
odihnitor. Uneori pot fi prezente: tremurul,
tensiunea musculara, durerile de cap.

Legaturi utile:

http://minteforte.ro/consiliere-
psihologica-psihoterapie/

www.la-psiholog.ro
www.depresiv.ro

www.antisuicid.com

a DAISLER PRINT HOUSE®

DEPRESIE
ANXIETATE

] MINTE



CUM STIU CA SUFAR DE DEPRESIE S|
AR FI BINE SA APELEZ LA AJUTOR?

Anumite evenimente din viata noastrd ne pot
provoca tristete si ganduri negative, in acele situatjii
fiind normal sa avem o atitudine mai putin pozitiva.
Devine o problemd daca insd in cea mai mare
perioadd din timpul zilei, aproape zilnic, in ultimele
2 saptdmani, v-ati regdsit in urmatoarele afirmatii:

» Va simtiti trist si lipsit de speranta, viitorul
pare gri, va simtiti inutil

» Nu mai sunteti atrasi de activitatile care va
faceau placere inainte

» Va simtiti irascibil, ca si cum orice va poate
supara foarte repede

» Nu reusiti sa va concentrati asupra lucru-
rilor pe care le aveti de facut/ memorat

» Aveti dificultati cu somnul (adormiti/ va
treziti dificil, dormiti prea mult/putin/interupt)
» Va simtiti lipsit de energie

» Pofta de mancare a scazut/crescut

» V-ati gandit/ ati incercat sa va sinucideti
» Cei din jur observa schimbari Ia
dumneavoastra

CE ALTCEVA POT SA FAC?

» Activitati sportive sau alte forme de miscare,
practicate cu regularitate

» Relatiile sociale, petrecerea unor momente
oricat de simple, dar de calitate in care va conectati
cu cei dragi

» Practicarea unui hobby-uri sau activitati placute
care va permit sa va deconectati de la gandurile
negative si uneori sa va exersati creativitatea.

» Petrecerea timpuluiin natura, cel putin o data pe
EEINERE

» Meditatia mindfulnes sau de relaxare, tehnici
simple de respiratie

» Reducerea consumului de cofeina si alcool,
care pot accentua starile de neliniste si tristete

CE POSIBILITATI DE TRATAMENT EXISTA?

AR DE ANXIETATE S|
ELEZ LAAJUTOR?

atii sa resimtim anxietate. In
depaseste limita fireasca si
t. Vd recomanddm sd apelati

unele cazuri
necesita un ¢
la ajutor daca:

> Va simtiti t
in fiecare zi, ti
» Vise pare dif
» Va este dific
acestea va pot trez
trezire
» Activitatea de zi cu a este afectata (nu mai
faceti fata la serviciu sau la facultate, va simtiti
coplesit, relatiile dumneavoastra au de suferit)

inistit, ingrijorat aproape

entrati
iti din cauza gandurilor,
si/sau sunt prezente la

Atat pentru depresie, cat si pentru anxietate, cu cat
interventia este mai rapida, cu atat este mai eficienta.
Interventiile cele mai eficiente sunt psihoterapia si medi-
catia, de multe ori fiind combinate pentru un efect mai
bun.

Psihoterapia este o optiune realizatd cu ajutorul unui
psihoterapeut care va sprijind si va ghideaza pentru a
schimba acele lucruri din viata dumneavoastra care
mentin anxietatea si depresia si pentru a invata cum sa va
gestionati emotiile dificile. Cel mai des recomandat tip de
terapie pentru depresie si anxietate este terapia cogni-
tiv-comportamentala, care se focalizeazd pe invdtarea
unor comportamente si stiluri de gandire noi, sandtoase.
Psihoterapia se poate realiza in cadrul unor sedinte
individuale si/sau in sedinte de grup. Grupurile de terapie
sau sprijin pot oferi beneficii complementare celor din
sesiunile individuale, dezvoltand conexiuni, abilitati
sociale, sprijin reciproc si crescand speranta pentru
recuperare.

Terapia medicamentoasa a ambelor afectiuni include
antidepresivele si uneori benzodiazepinele. Aceste clase
de medicamente actioneaza prin influentarea nivelului de
neurotransmitatori de la nivelul creierului.

BINE DE STIUT

Daca va regasiti in afirmatiile de mai sus, nu ezitati sa apelatila
un specialist care va poate ghida si sfatui corect si solicitati
sprijinul persoanelor dragi. Este important sa stiti ca anxietatea
si depresia sunt probleme de sdnatate frecvente si este firesc ca
cineva sa urmeze sedinte de psihoterapie si/sau tratament
medicamentos.

In cazul in care urmati un tratament cu antidepresive, va trebui s3
dati dovada de putina rabdare si perseverenta, deoarece efectul
terapeutic apare doar dupa 3 - 4 saptamani. in ciuda posibilelor
efecte adverse neplacute ale medicatiei, tineti minte ca acestea
se diminueaza si chiar dispar dupa o scurtd perioada de timp.

Dacd suferinta devine atat de puternicd incat va ganditi la moarte,
va faceti planuri sau ati incercat sa va luati viata, va rugam sa
apelati urgent la sprijin din exterior, sunand gratuit la Linia Verde
Anti-suicid: 0800 801 200 sau adresati-va unui specialist (psiho-
terapeut, psihiatru).



