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MI A KULONBSEG A DEPRESSZIO ES A SZOMORUSAG KOzZOTT?

Az életlink soran vannak olyan helyzetek és idészakok, amikor jokedv(-
ek vagy éppen szomoruak vagyunk. Sok minden térténhet velink vagy a
kornyezetiinkben él6kkel, s ezek az események rank is hatassal vannak.
Nehezebb élethelyzetekben, mint példaul valas, szerettink halala, mun-
kahely elvesztése, megélhetési nehézségek; akar hetekig is szomoruak,
rosszkedviiek lehetiink. Onmagaban ez még nem jelenti azt, hogy depresz-
sziésak vagyunk. Ha viszont a nyomott hangulat mellett mas, a depresszi-
ora jellemz6 egyéb tlnetek is kialakulnak és tdbb mint két hétig fennallnak,
akkor joggal gyanakodhatunk orvosi értelemben vett depressziéra.

MI A DEPRESSZIO ES MILYEN TUNETEK JELLEMZOEK RA?

A depresszid a hangulatzavarok csoportjaba tartozé lelki megbetegedés,
amelyre az alabbi tlinetek jellemzdk:

* lehangoltsag, szomorusag;

* érdekl6dés és 6romérzés csokkenése, kedvetlenség;

* nyugtalansag vagy gatoltsag, lelassultsag;

- faradtsag, energiahiany érzése;

* reménytelenség érzése;

» dnvad és értéktelenség érzése;

* alvasproblémak;

* tulzott, vagy épp tul kevés ételfogyasztas, hirtelen testsulyvaltozas;
* csokkent szexualis vagy, a szexualis élet zavarai;

 csokkent 6sszpontositasi, gondolkodasi €s dontési képesség;

* halalvagy, 6ngyilkossagi gondolatok, tervek.



Ha ezek kozll a tiinetek kdzil Onre legaldbb 6t igaz; vagy a rokonanal,
baratjanal ismeri fel a tlineteket, és ez az allapot mar minimum két hete
fennall, kérjen segitséget szakembertdl vagy tdmogassa az érintettet ab-
ban, hogy szakemberhez (haziorvos, pszichiater, klinikai szakpszicholo-
gus) forduljon a depresszio fennallasanak tisztazasara.

~A DEPRESSZIO CSAK A JELLEMGYENGESEG JELE.”
»MEG TUDOM OLDANI!”, ,MAJD ELMULIK... VAGY MEGSEM?”

A depresszié nem jellemgyengeség, hanem a kdzponti idegrendszert
erinté megbetegedés, amelynek hatterében bioldgiai valtozasok allnak. Az
egész vilagon nd a gyakorisaga és jelentds kihivast jelent a megfékezése.
Magyarorszagon minden negyedik né és minden nyolcadik férfi kizd de-
presszidval legalabb egyszer élete soran. igy biztosan kijelenthetjiik, hogy
senki sincs egyedll ezzel a problémaval.

Gyakori tévhit, hogy a depressziét ,hazi modszerekkel” meg lehet oldani, vagy
ugy gondoljuk, hogy majd idével elmulik. Ez az egyik legsulyosabb kdvetkez-
ményekkel jard tévhit, ugyanis a depresszié nem mulik el magatdl, a gyogyu-
lashoz orvosi segitségre van szikség. A depresszio — fliggetlendl attél, hogy
miota all fenn — kizardlag orvos altal ellenérzott gydgyszeres kezeléssel és/
vagy pszichoterapiaval kezelhetd, és sok esetben mindkettd sziikséges. A
sulyos vagy akar végzetes kdvetkezményeknek a kockazata megfeleléen ke-
zelt depresszié esetében minimalisra csokkenthetd. A gydgyulast nagymeér-
tékben el6segiti a csalad tamogatasa, segitd, megértd hozzaallasa.

MI LEHET AZ OKA ANNAK, HOGY DEPRESSZIOS LETTEM?

Nehéz pontosan megmondani, hogy az egyes esetekben mi vezetett a dep-
resszié kialakulasahoz. Altalaban fennall genetikai sériilékenység a kiala-
kuldsara, amelyet olyan kornyezeti tényez6k, mint példaul koragyermek-



kori traumak, megterheld életesemények (pl. valas, munkahely elvesztése
stb.), életmodbeli valtozasok (pl. az éjjel-nappal ritmus felborulasa miatt)
aktivalnak. Szerepet jatszhatnak bioldgiai tényezék, hiszen egyes beteg-
ségekben, mint példaul a magas vérnyomas, gyakoribb a depresszio el6-
fordulasa, tovabba 6sszefliggésbe hozhatd hormonalis valtozasokkal is. A
kalonféle betegségekre hajlamositd tényez6k azonositasa azért is fontos,
mert a megelézésben kulcsfontossagu szereplk van. Példaul, ha tudjuk,
hogy a rokonaink kdzott gyakori a magas vérnyomas, akkor oda kell fi-
gyelnlink a hajlamosité tényezékre annak érdekében, hogy csdkkentsik a
betegség kialakulasanak esélyét. Eppen igy van ez a lelki betegségekkel,
és ezaltal a depresszioval is.

HA ONGYILKOSSAGI GONDOLATA,
KESZTETESE VAN, AZONNAL HiVJAFELA

LELKI ELSOSEGELY TELEFONSZAMOT (116-123),

AMELY 0-24 ORABAN
BARMELY HALOZATROL INGYENESEN,
NEVTELENUL ELERHETO!

HOGYAN KUZDHETEM LE A DEPRESSZIOT?

Jo hir, hogy a depressziéra van hatékony gyégymaéd, amely széles kérben
elérhet6. A lehetGségekrdl mindenképpen szakember segitségével dontsunk,
aki seqit felmérni a depresszio sulyossagat, és megfelel kezelési tervet tud
szamunkra javasolni. Az id6ben felismert, enyhe depressziv tlinetek csok-
kentésében és a betegség kialakulasanak megel6zésében pszicholégus ta-
mogatasa is elég lehet. Sulyos depresszié esetén azonban gyogyulast csak
a pszichiater altal javasolt, minimum 6 hénapig tarté gydgyszeres kezelés-
sel és/vagy pszichoterapiaval lehet elérni. Pszichoterapias kezelést klinikai
szakpszicholégus és/vagy pszichoterapeuta tud biztositani. Sok esetben
a gyogyszeres kezelés és pszichoterapia egylttes alkalmazasa szikséges.
lieszt6 lehet a tobb hénapig tartdé gyogyszerszedés gondolata, azonban el-



engedhetetlen a stabil gydgyulashoz, hiszen csak ez képes a betegség hat-
terében allo idegrendszeri valtozasokat hosszu tavon helyreallitani. Abban
az esetben, ha id8 elétt abbahagyjuk a gyodgyszer szedését, akkor sajnos a
tinetek Ujra visszatérhetnek, akar még erésebben, mint korabban.

MILYEN KOVETKEZMENYEKKEL JARHAT, HA A DEPRESSZIO
KEZELETLEN MARAD?

A kezeletlen depresszid, mint egy 6rvény, mind mélyebbre és mélyebbre
taszitja a depresszidban szenvedét, aki elfordul szeretteitél és teljesen ma-
ganyossa valhat, allanddan hibaztatva 6nmagat. Az allandésuld negativ ér-
zések tovabb sulyosbitjak a reménytelenség érzését. Mindezek enyhitésé-
re ,0ngyoégyitasként” gyakran alkalmaznak alkoholt, drogokat, nyugtatokat,
amelyek tovabbi problémakat okoznak. Végul a reménytelenség és kila-
tastalansag érzése olyan erdssé valhat, hogy a depresszio legsulyosabb
szovédmeénye, az dngyilkossag is bekdvetkezhet.




~NEM AKAROM MEGINT ATELNI!” ,HOGYAN TUDOM MEG-
ELOZNI, HOGY MEGINT DEPRESSZIOS LEGYEK?”

* Ne ijedjen meg! Az teljesen normalis, ha par napig levert a hangulata.
* Ne zark6zzon be, apolja tarsas kapcsolatait!
» Ossza meg gondolatait és érzéseit olyan emberrel, akikben megbizik!

« Ugyeljen arra, hogy maradjon ideje énmagara és azokra a tevékenysé-
gekre, melyek 6réomot okoznak az On szamaral

* Mozogjon rendszeresen! Térekedjen a megfelel6 mennyiségl és miné-
ségl alvasral

« Ugyeljen arra, hogy egészségesen étkezzen!

* Idézze fel a korabban pszichoterapia soran elsajatitott technikakat és a
visszaesés megel6zésére vonatkozo lépéseket!

» Ha szikséges, kérjen idépontot pszicholégusatdl, pszichoterapeutaja-
tol, hogy segitsen ezen 1épések megvaldsitasaban!



EN JOL VAGYOK, DE MIT TEHETEK, HA A KORNYEZETEMBEN,
ROKONOMON, BARATOMON ISMEROSOMON VESZEM ESZRE
A DEPRESSZI® TUNETEIT?

* Forduljon felé nagyobb figyelemmel, fejezze ki aggodalmat és ne hagy-
ja magara! Biztositsa szeretetérdl és tamogatasarol. Kerllje az olyan
mondatokat, mint ,fel a fejjel”, ,szedd 6ssze magad” stb., mert az érin-
tett ugy érezheti, hogy nem értik meg.

* Megoszthatja sajat vagy egyik ismer8se pozitiv tapasztalatat arrél, ami-
kor szakmai segitséget kért egy nehéz helyzetben.

» Segitsen neki tajékozddni a betegségrél, és szakembert talalni (hi-
teles informacié a depressziordl szélé alabbi weboldalon érheté el:
https:/l/ifightdepression.com/hu/).

* Probaljon meg kialakitani olyan bizalmi Iégkdrt, melyben beszélhet a
negativ érzéseirdl, gondolatairdl.

* Prébalja meg felkelteni az érdeklédését bizonyos dolgok irant fokozato-
san, nem erdltetve.

* Az dngyilkossagi jelzéseket vegyuk komolyan, kérjunk segitséget szak-
embertdl!

Ongyilkossagi veszély esetén ezen az oldalon kaphat tovabbi hiteles infor-
maciokat a teenddkrél: http://www.ongyilkossagmegelozes.hu/

HA HELYZETET REMENYTELENNEK LATJA,
ONGYILKOSSAGI GONDOLATAI VANNAK,

NE ZARKOZZON BE!

TUDNIA KELL, HOGY NINCS EGYEDUL A BAJBAN!
MINDIG VAN LEHETOSEG A TOVABBLEPESRE!

MINDENKEPPEN KERJEN SEGITSEGET
SZERETTEITOL, KEZELOORVOSATOL,

VAGY HiVJA FEL
A LELKI ELSOSEGELY TELEFONSZAMOT (116-123)!




A LELKI ELSOSEGELY
TELEFONSZOLGALAT
(116-123)

0-24 ORABAN NEVTELENUL,

INGYENESEN HIiVHATO
MINDEN HALOZATROL!




