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Kiedy szuka¢ pomocy przy depresji

Materiat pomaga uporzadkowac to, co sie dzieje, i zrobié pierwszy krok. To nie jest test

diagnostyczny. Rozpoznanie stawia lekarz, najlepiej psychiatra.

1. Sygnaty ostrzegawcze

Kiedy S LEW Co zrobi¢

Od razu Mysli o Smierci lub samobdjstwie, plan zrobienia | Zadzwon: 800 70 2222 lub 116 123.
sobie krzywdy, poczucie, ze nie przetrwasz dnia. Przy zagrozeniu zycia: 112 lub SOR.

W ciagu kilku Od 2 tygodni smutek lub pustka wiekszos$¢ dnia, Umoéw wizyte u psychiatry (NFZ bez

dni brak radosci, ktopoty ze snem i jedzeniem, skierowania) lub zgtos sie do Centrum
trudnos$¢ z wykonywaniem codziennych Zdrowia Psychicznego.
obowigzkdéw.

Planowo Gorszy nastrdj, drazliwos¢ lub zmeczenie, ktére Prowadz dziennik nastroju i pokaz go
wracajg, np. przed miesigczka albo w lekarzowi rodzinnemu, ginekologowi
perimenopauzie. lub psychiatrze.

2. Dziennik

nastroju na 14 dni

Codziennie wieczorem ocen kazdy punkt od 0 do 3 (0 - wcale, 3 - bardzo mocno). W ostatnim wierszu
zaznacz dni miesigczki.

Smutek, pustka

Brak radosci

Drazliwos¢

Zmeczenie

Zty sen

Brak apetytu lub
objadanie

Lek, napiecie

Ruch, wyjscie z
domu (tak/nie)

Miesigczka (x)

Jesli przez wiekszos$¢ dni w rzedzie ,Smutek” lub ,Brak radosci” wpisujesz 2-3, nie czekaj do kohca dziennika. Umdw

wizyte.
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3. Lista spraw do omodwienia z lekarzem

[0 od kiedy trwaja objawy i czy sie nasilajg

O jak $pie: zasypianie, wybudzenia, budzenie sie wczesnie rano

O apetyt i zmiany masy ciata

[ czy cos$ jeszcze mnie cieszy

O czy objawy zaleza od cyklu, cigzy, porodu lub perimenopauzy

O choroby przewlekte (np. tarczyca) i przyjmowane leki, takze antykoncepcja i suplementy
O czy w rodzinie kto$ chorowat na depresje

0 alkohol i inne substancje

O czy pojawiajg sie mysli o Smierci

Moje pytania do lekarza:

4. Gdzie szukac wsparcia

Miejsce Skierowanie Co oferuje
. . Badania (m.in. TSH), pierwsze leczenie, skierowanie do

Lekarz rodzinny nie
psychologa

Psychiatra NFZ nie Diagnoza, leczenie, zwolnienie lekarskie

Centrum Zdrowia nie Pomoc bez umawiania wizyty w punkcie

Psychicznego zgtoszeniowo-koordynacyjnym

e CLIETES Lt lSlle Psycholo sychoterapia, psychiatra

psychicznego psychologa) y 9. psy pia, psy

800 70 2222 nie Centrum Wsparcia dla oséb w kryzysie psychicznym, cata
dobe

116 123 nie Kryzysowy Telefon Zaufania dla dorostych

112 /SOR nie Zagrozenie zycia

5. Jesli martwisz sie o bliska osobe

* Powiedz, co widzisz, bez oceniania: ,Martwie sie o Ciebie, od kilku tygodni wygladasz na bardzo
zmeczona.”

e Zaproponuj konkretng pomoc: wyszukanie psychiatry, wspélny wyjazd na wizyte.

« Jesli cos Cie niepokoi, zapytaj wprost o mysli samobdjcze. To nie zwieksza ryzyka.

e Przy bezposrednim zagrozeniu nie zostawiaj tej osoby samej i dzwon pod 112.

Pamietaj: depresja to choroba, a nie stabos¢. Dobrze odpowiada na leczenie, a wiekszos¢ osdéb
wraca do dobrego funkcjonowania. Pierwszy krok jest najtrudniejszy i nie musisz robi¢ go sama.
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