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nasveti za

preprecevanje
ponovitve depresije

Ko se dobro pocutite, je ponovitev depresije zadnja stvar, o kateri

si Zelite razmiSljati. Vendar z nacrtovanjem vnaprej lahko veliko
storite za zmanjSanje tveganja ponovitve. Takole poglejte na

to: ¢e se poskodujete, boste verjetno storili vse, da bi prepredili
ponovitev poskodbe v prihodnosti. Ce si med tekom zvijete
gleZenj, lahko podobne poskodbe preprecite, ¢e bolj pazite, kam
stopate. Preprecevanje ponovitve depresije ni ni¢ drugac¢no. V tem
listu boste izvedeli, kako na sistematic¢en nacin spremljati svoje

dobro pocutje in ukrepati, kadar je to potrebno.

“Ponovitev” nastopi, ko se moteci zdravjem; zdravje morate vzeti v svoje
simptomi vrnejo ali poslabsajo. Na roke. Morda zveni ¢udno, a dobro
sreco lahko to preprecite na vec upravljanje z zdravjem je pravzaprav

nacinov. Nih¢e vam ne more zagotoviti, = uvajanje majhnih, prakti¢nih korakov v
da se nikoli ve¢ ne boste slabo pocutili. svoje vsakdanje zivljenje.

Lahko pa oprezate za zgodnjimi

opozorilnimi znaki, si ustvarite nacrt za Preprecevanje ponovitve sestavljajo
primere tezavnih situacij in bolje skrbite trije deli: prepoznavanje opozorilnih
zase. Na ta nacin lahko hitreje ukrepate, ~ znakov, ukrepanje in iskanje pomoci,
preden se simptomi razvijejo v vecjo ko je to potrebno. In najboljsi ¢as za to
tezavo, in zmanjsate u¢inek simptomov je, ko se dobro pocutite.

na vase vsakodnevno Zzivljenje. Na

tem temelji dobro upravljanje z

To je tretji od treh informativnih listov
za pomoc¢ ljudem z diagnozo depresije.
Druga dva informativna lista sta
"Sodelovanje s strokovnjakom pri
zdravljenju depresije" ter "Soocanje z
diagnozo depresije".
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Pred prvim delom: jemanje
zdravil

Ce jemljete zdravila, je zelo pomembno, da se
drzite zdravnikovih navodil, cetudi se pocutite
dobro. Morda jih boste morali jemati Se vec
mesecev ali Se dlje, odvisno od vasih dejavnikov
tveganja. Prezgodnje prenehanje jemanja
zdravil je bistven dejavnik tveganja ponovitve.
Spomnite se, ko ste morali zaradi vnetja jemati
antibiotike. Po nekaj dneh ste se brzkone Ze
bolje pocutili, a ste morali antibiotike popiti do
konca, da se vnetje ne bi ponovilo. Enako je z
zdravili za duSevno zdravje. Z zdravnikom se
morate pogovoriti o vsaki spremembi nacina
jemanja zdravil, kot je zmanjSanje odmerka

ali prenehanje jemanja. Oglejte si drugi del

o sodelovanju z zdravnikom pri oblikovanju
nacrta zdravljenja.

Na Zalost se po doziveti epizodi depresije
poveca tveganje, da boste doziveli $e drugo.
Raziskave kazejo, da je tveganje za drugo
epizodo kar 50 % in se $e poveca, Ce ste v
zivljenju doziveli dve ali ve¢ epizod. Dobra
novica pa je, da lahko ukrepate z zmanjSanjem
tveganja nadaljnjih epizod. Za zacetek je
pomembno, da se drzite nacrta zdravljenja.

To pomeni, da do konca jemljete zdravila in/ali

Prvi del: prepoznavanje

zgodnjih znakov

Zgodnji opozorilni znak je tisti znak, ki
nakazuje, da se vase zdravje morda slabsa. Ti
opozorilni znaki se prvi pokaZejo, Se preden
hujsi simptomi pri¢nejo bistveno vplivati na vase
zivljenje. Namen prepoznavanja za vas znacilnih
opozorilnih znakov je hitrejse ukrepanje.
Prepoznavanje zgodnjih znakov je lahko za
nekatere ljudi neprijetno. Navsezadnje se nihce
ne Zeli spominjati tezkih in neprijetnih situacij.
Morda vam bo v pomoc, ¢e na to vajo gledate
kot na priloznost za nadziranje svojega zdravja.
Ko prepoznate zgodnje opozorilne znake, si
vlijete moc za obvladovanje depresije.

Da bi lahko zaceli prepoznavati svoje opozorilne
znake, se boste morali ozreti nazaj v cas, ko ste
bili depresivni. Kako se je zacelo? Kako je stvar

obiskujete terapevta. In drugi¢, pomembno je
oprezati za znaki razpolozenjskih tezav, da lahko
zgodaj poiS¢éete pomoc. Cilj tega je zgodnje
ukrepanje, preden simptomi pri¢nejo resno
vplivati na vase Zivljenje. Ceprav ne morete
vedeti, ali se bo depresija Se kdaj ponovila,
lahko veliko naredite za zmanjSanje tveganja.



Nih¢e se ne Zeli spominjati teZkih in
neprijetnih situacij, a ko se naucite

prepoznavati zgodnje opozorilne znake, Si

viijete moc¢ za obvladovanje depresije.

napredovala? Kaj ste dozivljali? Kaksne misli so
vas obhajale? Se je vase vedenje spremenilo? Se
je kaj posebnega zgodilo v dolocenem vrstnem
redu? Morda vam bo v pomoc, ¢e za mnenje
prosite tudi bliznje — ljudje, ki so nam blizu,
pogosto opazijo spremembe, Se preden jih sami
Zaznamo.

Ko ste razmislili o svojih opozorilnih znakih
in kako izgledajo, razmislite o tem, kaj se je
dogajalo v vasem Zivljenju, ko ste prvic¢ opazili
te spremembe. Tako boste laze videli kdaj in kje
se vasi opozorilni znaki pojavljajo. Na primer,
ali se pojavijo, ko dolgo delate do poznih ur ali
se sporecete z ljubljeno osebo? Tem situacijam
pravimo tudi “sprozitelji”. Vsakdo ima svoje
sprozitelje, vendar pa najdemo tudi nekaj
skupnih vsem. Tu je nekaj primerov:
* nekakovosten spanec ali premalo spanca,
* izguba ali Zalovanje,
¢ konflikt z ali med ljubljenimi osebami,
¢ neprijeten dogodek, kot je domnevni
neuspeh, razocaranje ali kritika,
¢ drugi stresni dogodki,
e alkohol in zloraba prepovedanih substanc,
¢ dolocena obdobja (sprememba letnih
casov ali, pri zenskah, spremembe v
reproduktivnem ciklusu),
* neupostevanje nacrta zdravljenja (kot je
nejemanje zdravil),
e druge zdravstvene tezave.

Sedaj ko ste prepoznali svoje zgodnje
opozorilne znake in svoje sprozitelje, je
¢as, da vse skupaj sestavite v jasnejSo
sliko. Spomnite se na svojo zadnjo epizodo
depresije. Ali lahko poveZete opozorilne
znake s posameznimi sprozitelji? Ce lahko,
jih razvrstite po vrsti, kot so se dogajali v

casu.
Tu je primer ¢asovnega traku:

Delo pozno v no¢
A4
premalo spanja
\4
rahlo poslabsanje razpolozenja
A4
zelo negativna nastrojenost
\4
tezko se zberem v sluzbi
A4
zapravljanje ¢asa z analiziranjem, zakaj se
tako pocutim
A4
izogibanje prijateljem, ne hodim vec ven
\4
Se slabse razpoloZenje
\4
epizoda depresije
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Drugi del: ukrepanje

Sedaj ko ste ugotovili, na katere opozorilne
znake in sproZitelje morate biti pozorni, je
cas, da se odlocite, kako boste ukrepali, ce se
pojavijo.

Ta del razdelimo na ve¢ manjsih delckov, ki pa
delujejo skupaj. Ukrepanje vkljucuje:

¢ Izgradnjo zdravih vescin spoprijemanja,

® prepoznavanje stresnih situacij,

¢ obvladovanje stresnih situacij.

Izgradnja zdravih vescin
spoprijemanja

Pomemben del vescin spoprijemanja je zdrav
zivljenjski slog. Zdrave aktivnosti, kot so zdravo
prehranjevanje, redna telovadba, dovolj spanja
in vadba sprostitvenih tehnik, lahko moc¢no
vplivajo na vase razpoloZenje in vaSo zmoZnost
spopadanja z izzivi. Nezdrave aktivnosti

po drugi strani teZave z razpoloZenjem Se
poslabsajo. Vas cilj mora biti uvajanje zdravih
sprememb, ki jih lahko dolgo ¢asa vzdrzujete
—in se obvezete, da se jih boste drzali tudi v
stresnih casih.

Zdravo prehranjevanje: hrana vam daje
energijo. Ko se spopadate z depresijo, pa vase
prehranske navade trpijo.

Redna telovadba: telovadba ima veliko
pozitivnih ucinkov za dusevno zdravije. Pois¢ite
aktivnost, v kateri uzivate. Vas cilj naj bo redna
telovadba, cetudi kratkotrajna. Ne pozabite,
zaceti morate z obvladljivimi, realisti¢nimi cilji
in jih pocasi povecevati, ko postanete bolj gotovi

vase.

Dovolj spanja: spanje igra pomembno vlogo

v duSevnem zdravju. TeZave z duSevnim
zdravjem lahko povzrocijo teZave s spanjem,

pa tudi tezave s spanjem lahko povzrocijo ali
poslabsajo tezave v dusevnem zdravju. Pri
nekaterih ljudeh lahko tudi dolo¢ena zdravila za

depresijo vplivajo na spanec. Pomembno je, da
so dobre spalne navade del vase vsakodnevne
rutine.

Vescine sproscanja: sproscanje vas lahko
pomiri. Naucite se lahko razli¢nih ves¢in,

kot so meditacija, usmerjena pozornost, vaje
poglobljenega dihanja, progresivna misicna
relaksacija, joga ali vescine kognitivno-vedenjske
terapije. Tudi druge dejavnosti, kot so glasba,
umetnost ali pisanje, so vam lahko v veliko
pomoc.

Vescine zdravega razmisljanja: depresija
lahko resnicno vpliva na vase razmisljanje o
sebi, drugih in svetu okrog vas. Del zdravega
spoprijemanja je tudi prepoznavanje in

spreminjanje teZav z razmisljanjem.

Tezave z razmisljanjem imenujemo tudi
“miselne pasti” ali “popaceno misljenje”, saj
spremenijo nacin, kako vidite doloceno situacijo.
Tu je nekaj takih miselnih pasti:

* Pretirano posplosevanje: razmisljanje, da je
vse slabo zaradi ene same negativne izkusnje.

* Filtriranje: SliSite samo negativno in prezrete
vse pozitivno.

* Vse ali ni¢: stvari so le popolnoma dobre ali
povsem slabe; vimes ni nicesar. Primer takega
razmisljanja je: “Nisem dovolj dober,” ker ste
napravili eno majhno napako.

* Katastrofizacija: majhen negativni dogodek
ali napako vidite kot gromozansko katastrofo
in se nanjo tudi odzovete, kot da je grozna
katastrofa.

Ko prepoznate svoje miselne pasti, jih lahko

pric¢nete spreminjati. Vprasajte se, kaj pravijo

dokazi, vprasajte se, ali ste upostevali vse
informacije, in poiscite bolj koristne poglede na
situacijo. Ko izzovete miselno past, iScete bolj
realisticno misel.



Miselne vescine so pomemben del kognitivno-
vedenjske terapije. Naucite se jih lahko od
strokovnjaka, ki te metode obvlada. Ce se jih
Zelite nauciti sami, poiscite vire za samopomoc
v knjigarni ali na spletu. Ve¢ informacij o
kognitivno-vedenjski terapiji v sedmih korakih
najdete tudi na spletni strani www.nebojse.si.

Prepoznavanje stresnih situacij
Obvladovanje stresa je pomemben del
blagostanja. Dolocene stvari, ki povzrocajo stres,
lahko nadzirate — na primer, lahko poskusate
dovolj spati in previdno pijete alkohol. Ni pa
prav verjetno, da bi se stresu lahko v celoti
ognili. Zato so veScine obvladovanja stresa tako
zelo pomembne. Pomagajo vam prepoznati stres
in ukrepati s proaktivnim reSevanjem teZav.
Tako se naucite obvladovati stresne situacije, Se
preden stres na¢ne vase dobro pocutje.

Prvi korak je, da se naucite prepoznati, kdaj
dozivljate stres. Stres lahko opazite na Stirih
splosnih podrogjih:

¢ Telesni znaki, kot so napete miSice ali
Zelod¢ne tezave.

o Custveni znaki, obcutek, da ste pod stresom
ali razburjenost.

e Kognitivni ali miselni znaki, kot je misljenje,
da je vse zaman ali da vas drugi ne cenijo
dovolj.

* Vedenjski znaki, kot je prepiranje ali
agresivno vedenje.

Pomnite, ti znaki stresa so lahko povsem enaki
nekaterim vasim zgodnjim opozorilnim znakom
—in to za vas tudi so.

Ce veste, da se priblizuje doloden dogodek
ali situacija, lahko nacrtujete vnaprej.
Prepoznavanje situacij, ki povzrocajo stres
in ukrepanje, Se preden vas ta premaga, je
pomemben del ohranjanja dobrega pocutja.

Ce veste, da se priblizuje dolocen dogodek
ali situacija, lahko nacrtujete vnaprej.
Prepoznavanje situacij, ki povzrocajo stres
in ukrepanje, se preden vas ta premaga,

je pomemben del ohranjanja dobrega
pocutja.

Premislite o situacijah, ki so za vas stresne.

Tezave v sluzbi, z denarjem ali v odnosih z

drugimi nam pridejo takoj na misel. A ne

pozabite, ni potrebno, da je situacija “slaba”, da

povzroca stres. Stresne situacije, na katere véasih

pozabimo, so lahko tudi:

* nova sluzba ali Sola oz. sprejemanje novih
odgovornosti,

* pomembni prazniki ali obletnice,

* nova zveza, zaroka ali poroka,

* nosecnost,

¢ selitev ali druge spremembe doma,

* druge zdravstvene teZave.
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ProstoCasne dejavnosti: orodje za obilo podpore

Vsakdo si mora vzeti €as za reci, v katerih uziva. Ko pa se ne po¢utimo dobro, ravno te stvari najlaze
opustimo. ZapiSite si seznam reci, ki vam pomagajo, ko se pri€nete pocutiti preve¢ pod stresom ali
opazite opozorilne znake.

Tu je nekaj primerov:

dodaten Cas za spanje,

pogovor z bliznjim druzinskim ¢lanom ali prijateljem,
pogovor z izbranim strokovnjakom,

sre¢anje s skupino za samopomoc,

prebijanje ¢asa v naravi, recimo sprehodi v parku,
pisanje dnevnika,

hobi,

prostovoljno delo pri vasi najljubsi organizaciji ali pomo¢ nekomu drugemu,
ogled zabavnega filma,

opusc¢anje nekaterih neobveznih odgovornosti
druge koristne dejavnosti:

o o o o O [ o o

Sestavite lahko tudi seznam stvari, ki ne pomagajo in se jim je bolje izogniti, dokler se ne pocutite
bolje. Na primer:

O ponocevanije,

O lotevanje dodatnih projektov ali sprejemanje odgovornosti,
O prezivljanje ¢asa z ljudmi, ki ne izrazajo podpore,
O pretirano analiziranje, zakaj se slabo poc¢utim,
O ve¢ pitja in kajenja,
O Druge nekoristne dejavnosti:

Seznam hranite na kraju, kjer vam bo pogosto pred o¢mi. Ko se podcutite slabo ali preve¢ pod stresom,
izberite kaksno od koristnih dejavnosti s seznama in si vzemite ¢as zanjo.
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Obvladovanje stresnih situacij
Sedaj ko ste prepoznali svoje znake stresa in
situacije, ki lahko povzrocijo tezave, je Cas za
odlocitev, kako se boste spoprijeli s tezavami.
Zdrave vescine obvladovanja, vklju¢no z
orodjem za podporo, so dober zacetek. Morda
pa boste potrebovali tudi nekaj dodatne pomoci.

Ko se pribliZzujejo situacije ali dogodki, lahko
naredite nekaj prakti¢nih korakov. Razmislite o
naslednjih nasvetih:

s Zatnite pocasi. Ce je mogode, postopoma
dodajajte nov stres, namesto vsega naenkrat.
Na primer, Ce se Zelite vrniti v Solo, se
pozanimajte, Ce je mogoce obiskovati le
nekatera predavanja.

* Vzemite si ¢as zase. Ne pozabite, skrb zase
je Se bolj pomembna, ko imate opravka s
stresno situacijo.

* Odrecite se nekaterim odgovornostim. Vsi
imamo nekaj takih, ki niso prav obvezne,
kot je denimo druzinska pogostitev. Ni¢ ni
narobe, ¢e ljudem poveste, da morate svoj cas
nameniti ¢emu drugemu.

* Poskrbite, da so vasa pricakovanja
realisti¢na. Ce se vradate v $olo, na primer,
je povsem na mestu, da opravljate manj
gospodinjskih del.

Ko se soocate s tezavno situacijo, vam lahko zelo

koristijo veS¢ine problemskega resevanja. To je

strukturiran pristop, ki vam pomaga premisliti o

problemu in reSitvi na logicen nacin. Gre za Sest
osnovnih korakov:

Definirajte tezavo. Ugotovite, kaj jo
povzroca in kako.

Zastavite si cilje. Odlocite se, glede cesa
boste iskali resitev. Pomembno je, da so vasi
cilji realisticni in konkretni.

Razmislite o resitvah. Izmislite si razli¢ne
moznosti in za zamisli vprasajte tudi
bliznje.

Oglejte si vse dobre in slabe plati
reSitev. Izberite nekaj moznih reSitev, za
katere menite, da bi se najbolje obnesle,

in razmislite o pozitivnih in negativnih
posledicah.

Izberite resitev. Ne pozabite, opisovati
mora, kaj je treba storiti in kaj zelite doseci.

Ocenite rezultate. Ko svoj nacrt udejanjite,
poglejte, ce je deloval kot ste pri¢akovali.
Ce se ni obnesel, premislite, ce je potrebno
prilagoditi resitev ali ¢e morate poizkusiti z
drugacnim pristopom.

Ne pozabite, skrb zase je se bolj
pomembna, ko imate opravka s
stresno situacijo.

2011 www.nebojse.si
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Onkraj osnov

Doslej ste se naucili, kako prepoznati opozorilne
znake, kako ukrepati, ¢e se pojavijo, obvladovati
stres in ohranjati svoje dobro pocutje. Sedaj

je Cas, da te vescine izpopolnite. Kljub vsemu
trudu se lahko Se vedno znajdete v situacijah, ko
se pojavijo neprijetni simptomi. Na take situacije
se je dobro pripraviti predc¢asno, da takoj veste,
kaj vam je storiti.

Prvi korak je pregled vasih zgodnjih opozorilnih
znakov. Spomnite se ¢asovnega traku in
premislite, kje na njem se morda sedaj nahajate.
Ali vam opozorilni znaki pravijo, da imate Se cas
za samostojno spopadanje s situacijo, ali pravijo,
da boste kmalu potrebovali pomo¢? Ce vam
opozorilni znaki kazejo, da je ponovitev blizu, je
cas, da poiScete pomoc.

Ce imate Se vedno Cas, da se sami spopadete s
situacijo, se domislite strategij, ki so delovale

v preteklosti. Spomnite se nekaterih, ki so se
izkazale za uspesne, in jih uporabite. Morda

jih lahko celo izboljsate. Na primer, ko opazite
simptome, si lahko vzamete nekaj dni dopusta.
To strategijo lahko Se izboljsate tako, da za ta
¢as nacrtujete kaksno aktivnost, v kateri uzivate,
ali se takrat pogovorite z bliznjo osebo ali
strokovnjakom. Ce pa niste prepri¢ani, da lahko
izpeljete svoj nacrt, poisc¢ite pomoc. Vedno jo je
bolje poiskati zgodaj.

Tretji del: iskanje pomodi, ko je to
potrebno

Vcasih boste morda potrebovali dodatno pomoc.
Opozorilni znaki se lahko pojavijo zelo nenadno
ali pa zacutite, da vasa strategija obvladovanja
ne zadostuje. Iskanje pomoci ne pomeni, da ste
naredili kaj narobe, vsekakor pa tudi ni znak
Sibkosti. Iskanje pomoci, ko jo potrebujete, je
pravzaprav znak, da razumete, kako depresija
vpliva na vas, in Zelite ukrepati.

Iskanje pomoci ne
pomeni, da ste naredili
kaj narobe, vsekakor
pa tudi ni znak
Sibkosti.



Pogovor z izbranim strokovnjakom je odli¢en
zacetek. Morda se boste morali dogovoriti za
bolj pogoste obiske in strokovnjak bo lahko
prilagodil vase zdravljenje, kot je denimo
povisanje odmerka zdravila ali sprememba
zdravila, ali bo poskusil z drugacno terapevtsko
tehniko. Tudi vasi bliZnji in ¢lani vaSe podporne
mreze lahko pomagajo, cetudi potrebujete le
pogovor.

Nacrtovanje za primer ponovitve
Cas, ko boste potrebovali dodatno pomo¢, lahko
nacrtujete vnaprej. Tako nacrtovanje pomaga
ublaziti skrbi, ki bi vas pestile, ¢e bi doziveli
ponovitev, saj veste, da imate pripravljen nacrt,
e bi ga potrebovali. Vas nacrt je lahko formalen
dogovor z izbranim strokovnjakom, lahko pa
je neformalen dogovor z bliznjimi ali drugimi
¢lani vase podporne skupine. Karkoli izberete,
vas nacrt bo vseboval, kaj se bo zgodilo, ce vi
ali drugi opazite opozorilne znake, in kaj naj bi
vsakdo od vas naredil. Vsebuje lahko:
e Znake, ki kazejo, da se ne pocutite dobro.
* Na kateri tocki si Zelite zunanjo pomoc:
takoj ko opazite opozorilne znake? Ko se ne
zmorete ve¢ sami spopadati s simptomi?
e Kam po pomoc¢ ali koga kontaktirati v nujni

Nacrtovanje pomaga ublaziti skrbi, Ki
bi vas pestile, ¢e bi dozZiveli ponovitev,
saj veste, da imate pripraviljen nacrt,

ce bi ga potrebovali.

situaciji.

¢ Katere oblike zdravljenja si Zelite.

* Seznam trenutnih zdravil ali drugih vrst
zdravljenja (vkljuc¢no z alternativnimi).

¢ Kontaktne informacije izbranega
strokovnjaka, najblizje urgence in kontakti
za blizZnje osebe, za katere Zelite, da so
obvescene v nujnih primerih.

Vas nacrt ukrepanja lahko vkljucuje tudi
prakti¢ne korake za vase bliznje, s katerimi
soglasajo. Na primer, nekdo od vasih bliznjih
lahko obvesti vasega delodajalca in poskrbi za
red (za najemnino ali placevanje ra¢unov), ¢e
morate za nekaj casa v bolnisnico.

Ce vas naért ali dogovor vkljucuje skrb za vase
otroke, dostop do finan¢nih informacij ali druge
pomembne zadeve, se je 0 moZnostih najbolje
pogovoriti z odvetnikom. Za nacrtovanje oskrbe
zase obstajajo razlicna pravna orodja, med
katerimi pa so lahko pomembne razlike. Pravni
strokovnjak vam lahko pomaga najbolje izbrati
glede na vaso specifi¢no situacijo.
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Dejavnost: prepreCevanje ponovitve

Dogodki ali situacije, ki so sprozile ponovitev v preteklosti:

Zgodniji opozorilni znaki, ki sem jih dozivel v preteklosti:

Stvari, ki mi pomagajo, ko se pojavijo zgodnji opozorilni znaki:

Ljudje, ki mi pomagajo, in kaj zelim, da storijo:

Ljudje, ki bi jih rad kontaktiral v nujnih primerih:

(Vir: Substance Abuse and Mental Health Services Administration,
Center for Mental Health Services)
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Nacrt prepreCevanja ponovitve

Moj krizni nacrt (kaj lahko storimo, ¢e sem v krizi):

Na kakSne nacine lahko ublazim stres, vzpostavim ravnotezje, se pomirim ali se zavarujem:

Ljudje, ki jih lahko pokli¢em (prijatelji, druzinski ¢lani, svetovalci ali drugi strokovnjaki za duSevno zdravje):

Viri, na katere se lahko obrnem (organizacije, drustva itd):

Stvari, ki jih jaz ali drugi lahko naredimo in mi pomagajo ali me zavarujejo:

Zdravila, ki so mi pomagala v preteklosti:
Zdravila, ki mi NISO pomagala:
Zdravila, ki jih trenutno jemljem:

Ce ne zmorem veg obvladovati svojih osebnih zadev, se naslednji ljudje strinjajo, da bodo pomagali (npr. paziti na higne
ljublijencke, obvestiti druzino in delodajalca itd.):

Ime in njihova Stevilka:
Kaj bodo storili:

(Vir: Western New York Care Coordination Program)
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preprecevanje ponovitve depresije

kam sedaj?

Poleg obiska zdravnika, si oglejte Se naslednje
vire za obvladovanje depresije:

Drustvo DAM

Obiscite njihovo spletno stran www.nebojse.

si za stevilne ¢lanke o depresiji, ki so bili
objavljeni v slovenskih medijih. Nasli boste
tudi bloge, osebne zgodbe ljudi z depresijo in
moznost, da postavite vprasanje strokovnjaku.
Na vasa vprasanja preko portala Drustva DAM
odgovarjajo psihiatrinja, dve psihologinji in
ena delovna terapevtka. Obiscete lahko tudi
njihov forum, kjer se lahko anonimno poveZete z
drugimi, ki so doziveli podobno.

Orodja za samopomo¢

Na spletni strani www.nebojse.si lahko najdete
brezplacna spletna orodja za premagovanja
depresije in anksioznih motenj, hkrati s
programom kognitivno-vedenjske terapije v
sedmih korakih.

Skupine za samopomo¢

Na spletni strani Drustva DAM lahko poiScete
podatke o srecevanju skupine za samopomoc

v vasi blizini. Lahko se udelezite katerega od
srecan;j in spoznate ljudi s podobnimi izku$njami.

Delavnice za premagovanje depresije

Obiscete lahko tudi program delavnic za
premagovanje depresije za obolele in njihove
svojce, ki ga izvajajo v Polikliniki v Ljubljani

in obcasno Se na drugih lokacijah v Sloveniji. S
pomocjo delavnic boste pridobili osnovne vescine
za obvladovanje depresije ter znanje o depresivni

motnji, njeni pojavnosti ter oblikah. Vec o tem si
preberite v Orodju za depresijo.

Pred vami je tretji od treh informativnih listov za pomo¢ ljudem z diagnozo depresije.

Druga dva informativna lista sta "Sodelovanje s strokovnjakom pri zdravljenju depresije" in "Soo¢anje

diagnozo depresije".

Avtor tega informativnega lista je Kanadsko zdruzenje za duSevno zdravje, enota Britanske Kolumbije. Pri
pisanju so bili uporabljeni preverjeni viadni ali akademski viri in raziskave. Ce Zelite $e opombe, ki sodijo k
temu informativnemu listu, prosimo, kontaktirajte Drustvo DAM. Kjer je bilo to potrebno, so strokovnjaki
kliniéne medicine pregledali in popravili besedilo. Za slovensko javnost je besedilo strokovno pregledala in
odobrila prof. dr. Mojca Z. Dernovsek, dr. med., specialistka psihiatrije.

To orodje je bilo prirejeno za slovensko javnost z manjSimi spremembami izvirnega angleskega besedila.
Ce Zelite izvedeti, kaj je bilo v besedilu spremenjeno, stopite v stik z Drutvom DAM - piite na naslov:
damdrustvo@yahoo.com. Spremembe so potrdili tudi avtorji tega orodja v Kanadi (Partnerji BK), ki pa ne
odgovarjajo za kakovost prevoda v sloven$¢ino. Za informacije o procesu zagotavljanja kakovosti prevoda,

prosimo, stopite v stik z Drustvom DAM.

This toolkit has had minor adaptations from the original English to make sense for the Slovenian population.
If you would like to know what was changed from the original, please contact DAM Society. The adaptations
have been approved by the original authors in Canada (BC Partners), although the BC Partners cannot attest
to the quality of the translation into Slovenian. Please contact DAM Society for more information on the quality

assurance process that was used in the translation.

v
- heretohel

Mental health and substance Lise
Information you oen trust

HeretoHelp je projekt Partnerjev Britanske Kolumbije (v nadaljevanju BK) za informacije o
dusevnem zdravju in odvisnostih (BC Partners for Mental Health and Addictions Information).
Partnerji BK so skupina neprofitnih organizacij, ki sodelujejo v Zelji, da bi posameznikom in
druzinam omogocile lazje obvladovanje tezav v duSevnem zdravju ali z odvisnostjo s pomocjo
kakovostnih informacij. Zastopajo Zdruzenje BK za anksiozne motnje, Drustvo za pomo¢ ljud-
em s shizofrenijo, Oddelek BK Kanadskega zdruzenja za dusevno zdravje, Center BK za razi-
skave odvisnosti, FORCE drustvo za duSevno zdravje otrok, Drustvo Jessiejina zapuscina,
Sluzbe za druzinske zadeve na Severni obali in Zdruzenje BK za razpolozZenjske motnje.
Partnerje BK finan¢no podpira Podro¢na uprava za zdravstvene storitve, sluzba za dusevno
zdravje in odvisnosti.

Prevod in priredba: Emanuela Malaci¢ Kladnik

Recenzija: prof. dr. Mojca Z. Dernovsek, dr. med., specialistka psihiatrije




