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EDUKACIJA PACJENTA CHORUJACEGO NA DEPRESIE
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Kontynuuj zalecong farmakoterapie.

Rozwaz kontynuacje lub rozpoczecie psychoterapii.

W razie wystgpienia mysli czy tendencji samobdjczych natychmiast we-
zwij pomoc (112) lub zgtos sie do specjalisty.

Znajdz w sobie pozytywne cechy, koncentruj sie na mocnych stronach
wfasnej osoby.

Staraj sie podejmowac aktywnosci dajgce Ci poczucie satysfakcji
i zadowolenia.

Rozwijaj umiejetnosci w komunikowaniu sie, asertywnosci, doswiadcza-
niu pozytywnych wzmocnien.

W miare mozliwosci przejmij odpowiedzialnos¢ za wtasng osobe, poprzez
samoopieke (dbanie o siebie).

Ustal dla siebie realistyczne, niewygdérowane cele, wzmacniaj pozytywne
dziatania.

Uswiadom sobie istnienie obszarow zycia, na ktére nie masz wptywu.
Naucz sie jak radzi¢ sobie z lekiem - rozpoznaj zrodta i okolicznosci wyste-
powania leku.

Poznaj mozliwosci zapobiegania sytuacjom zwiekszajgcym ryzyko wystg-
pienia leku.

Stosuj metody radzenia sobie z bezsennoscig: éwiczenia relaksacyjne,
stuchanie tagodnej muzyki, czytanie, spokojna rozmowa, ciepta kapiel,
ograniczenie ciezkostrawnych positkdw tuz przed snem oraz duzej ilosci
ptynow, stosowanie zaleconej farmakoterapii.
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EDUKACIJA RODZINY PACIENTA
CHOREGO NA DEPRESIJE

1. Zwrd¢ szczegdlng uwage na objawy:

obnizenie nastroju, smutek, poczucie pustki, ptaczliwos¢,
meczliwo$é, brak sit i energii,

niepokadj, lek, napiecie,

niemoznos¢ odczuwania przyjemnosci (anhedonia),

niskie poczucie wtasnej wartosci, poczucie winy, niska samoocena,
zaburzenia koncentracji uwagi pamieci, ktopoty z podejmowaniem
decyzji,

bezsennos¢ lub nadmierna sennosé,

mysli o Smierci i samobojstwie,

spowolnienie lub pobudzenie psychoruchowe,

spadek lub zwiekszenie masy ciata,

zaniedbanie wygladu zewnetrznego.

W przypadku zgtaszania mysli czy zamiaréw samobdjczych konieczny jest
jak najszybszy kontakt z lekarzem psychiatra.

Zachecaj chorego do kontynuacji farmakoterapii i psychoterapii.
Stopniowo, w miare poprawy samopoczucia zachecaj chorego do co-
dziennych aktywnosci zyciowych.

Wspieraj chorego, nie oceniaj. Unikaj sformutowan: ,wez sie w gars¢”.
Postaraj sie zapewni¢ choremu spokdj i poczucie bezpieczenstwa oraz
spokojny sen.

Dostrzegaj nawet najmniejsze starania chorego prowadzgce do samo-
dzielnosci i zaangazowania w codzienne sprawy.

Okaz cierpliwosc¢ i zrozumienie choremu.
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