


CUM TIU C SUF R DE DEPRESIE

AR FI BINE S APELEZ LA AJUTOR?

Anumite evenimente din viaa noastr ne pot
provocatriste e i ganduri negative, Tn acele situa ii
fiind normal s avem o atitudine mai pu in pozitiv .
Devine o problem dac ins in cea mai mare
perioad din timpul zilei, aproape zilnic, Tn ultimele
2 s pt mani, v-a i reg sit Tn urm toarele afirma ii:

V simiitrist i lipsit de speran , viitorul
pare gri, v simii inutil

Nu mai sunte i atra i de activit ile care v
f ceau pl cere inainte

V simii irascibil, ca i cum orice v poate
sup ra foarte repede

Nu reuiis v concentrai asupra lucru-
rilor pe care le ave i de f cut/ memorat

Ave i dificult i cu somnul (adormii/ v
trezi i dificil, dormi i prea mult/pu in/interupt)

V simii lipsit de energie

Po a de méncare a sc zut/crescut

V-aigandit/ aiincercats v sinucidei

Cei din jur observ schimbri la

dumneavoastr

CE ALTCEVA POT S FAC?

Activit i sportive sau alte forme de mi care,
practicate cu regularitate

Relaiile sociale, petrecerea unor momente
oricat de simple, dar de calitate in care v conecta i
cu cei dragi

Practicarea unui hobby-uri sau activit i pl cute
care v permit s v deconectai de la gandurile
negative iuneori s v exersai creativitatea.

Petrecerea timpului Tnatur , cel pu in o dat pe
S pt man

Medita ia mindfulnes sau de relaxare, tehnici
simple de respira ie

Reducerea consumului de cofein i alcool,
care pot accentua strile de nelini te i triste e

CUM TIU C SUF R DE ANXIETATE]| |
AR FI BINE S APELEZ LA AJUTOR?

E normal ca In anumite situaii s resim im anxietate. In
unele cazuri ins, aceasta dep ete limita fireasc i
necesit un consult specializat. V recomand m s apela i
la ajutor dac :

V simii tensionat, nelini tit, ingrijorat aproape
n fiecare zi, timp de 6 luni

Vi se pare dificil s v concentra i

V este dificil s adormii din cauza gandurilor,
acestea v pot trezi din somn i/sau sunt prezente la
trezire

Activitatea de zi cu zi v este afectat (nu mai
facei fa la serviciu sau la facultate, v simii
cople it, rela iile dumneavoastr au de suferit)

CE POSIBILIT | DE TRATAMENT EXIS[ ?

Atat pentru depresie, cat i pentru anxietate, cu cat
interven ia este marapid, cu atat este maieficient.
Interven iile cele mai eficiente sunt psihoterapia i medi-
caia, de multe ori fiind combinate pentru un efect mai
bun.

Psihoterapia este o op iune realizat cu ajutorul unui
psihoterapeut care v sprijin i v ghideaz pentru a
schimba acele lucruri din viaa dumneavoastr care
men in anxietatea i depresia i pentruainv acums v
gestiona i emo iile dificile. Cel mai des recomandat tip de
terapie pentru depresie i anxietate este terapia cogni-
tiv-comportamental , care se focalizeaz pe Tnv area
unor comportamente i stiluri de gandire noi, s n toase.
Psihoterapia se poate realiza Tn cadrul unor edine
individuale i/sau in edin e de grup. Grupurile de terapie
sau sprijin pot oferi beneficii complementare celor din
sesiunile individuale, dezvoltdnd conexiuni, abilit i
sociale, sprijin reciproc i crescand sperana pentru
recuperare.

Terapia medicamentoas a ambelor afec iuni include
antidepresivele i uneori benzodiazepinele. Aceste clase
de medicamente ac ioneaz prin influen area nivelului de
neurotransmi tori de la nivelul creierului.

BINE DE TIUT

Dac v regsiiin afirmaiile de mai sus, nu ezitai s apelaila
un specialist care v poate ghida i sftui corect i solicitai
sprijinul persoanelor dragi. Este important s tii ¢ anxietatea

i depresia sunt probleme de s n tate frecvente i este firesc ca
cineva s urmeze edine de psihoterapie i/sau tratament
medicamentos.

in cazul in care urmai un tratament cu antidepresive, va trebui s
dai dovad de puin rbdare i perseveren , deoarece efectul
terapeutic apare doar dup 3 - 4 s pt mani. In ciuda posibilelor
efecte adverse nepl cute ale medica iei, inei minte ¢ acestea
se diminueaz i chiar dispar dup o scurt perioad de timp.

Dac suferin a devine atat de puternic Tncat v gandiila moarte,
v facei planuri sau ai incercat s v luai viaa, v rugm s
apela i urgent la sprijin din exterior, sunand gratuit la Linia Verde
Anti-suicid: 0800 801 200 sau adresa i-v unui specialist (psiho-
terapeut, psihiatru).



