Centrum Zdrowia Psychicznego
Krainy Wygastych Wulkanéw

59-500 Ztotoryja

Ul. Szpitalna 9

Tel. 76 877 93 00

CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO

KRAINY WYGASLYCH WULKANOW

I1. Zalecenia dla pacjenta przy wypisie z depresja

1. Kontynuacja leczenia farmakologicznego

Pacjent powinien regularnie przyjmowac leki przeciwdepresyjne zgodnie z zaleceniami lekarza psychiatry,
nawet po ustgpieniu objawow, aby zapobiec nawrotowi depresji.

Wazne jest, aby nie przerywac leczenia bez konsultacji z lekarzem, poniewaz nagte odstawienie lekow
moze spowodowaé nawrot objawow lub skutki uboczne.

Monitorowanie ewentualnych dziatan niepozadanych lekow oraz zgtaszanie ich lekarzowi.

2. Psychoterapia

Zaleca si¢ kontynuacje psychoterapii (np. poznawczo-behawioralnej, interpersonalnej lub innej zaleznej od
potrzeb pacjenta).

Regularne spotkania z psychologiem lub psychoterapeuta pomagajg w pracy nad emocjami, wzorcami
myslenia oraz radzeniem sobie z trudno$ciami dnia codziennego.

3. Wsparcie spoteczne

Pacjent powinien by¢ zachgcany do korzystania z wsparcia bliskich 0sob (rodziny, przyjaciot) i nie
izolowania sie.

Rozwazenie udziatu w grupach wsparcia, gdzie pacjent moze spotkac osoby z podobnymi
doswiadczeniami.

4. Psychoedukacja

Pacjent i jego bliscy powinni by¢ poinformowani o naturze depresji, jej objawach oraz mozliwych
nawrotach.

Nalezy edukowa¢ pacjenta na temat radzenia sobie z objawami depresji oraz sposobOw na rozpoznanie
wczesnych oznak nawrotu, takich jak pogorszenie nastroju, brak energii czy wycofanie z codziennych
aktywnosci.

5. Regularna aktywnos¢ fizyczna

Regularna aktywnos$¢ fizyczna, nawet w niewielkim zakresie, moze korzystnie wptywac na samopoczucie.
Spacerowanie, ¢wiczenia fizyczne, joga czy inne formy ruchu moga wspiera¢ proces leczenia depresji.
Aktywno$¢ fizyczna pomaga w redukcji stresu, poprawie nastroju oraz jakosci snu.

6. Zdrowy styl zycia

Pacjent powinien dba¢ o regularny sen, zdrowa diete oraz unika¢ uzywek (np. alkoholu, narkotykow), ktore
moga poglebia¢ objawy depresji lub interferowac z dziataniem lekow.
Warto dba¢ o regularny rytm dnia, w tym czas na odpoczynek i relaks.

7. Unikanie stresujacych sytuacji

Pacjent powinien unika¢ nadmiernego stresu oraz nadmiernych obcigzen psychicznych i fizycznych.
Zalecane sg techniki relaksacyjne, np. medytacja, mindfulness, oddechowe techniki relaksacyjne, ktore
moga pomoc w radzeniu sobie ze stresem.

8. Monitorowanie stanu zdrowia psychicznego

Pacjent powinien regularnie spotykac¢ si¢ z psychiatrg w celu monitorowania swojego stanu zdrowia
psychicznego, szczegolnie w pierwszych miesigcach po wypisie.

Wazne jest, aby pacjent i jego bliscy byli sSwiadomi mozliwosci nawrotu objawdw oraz mieli ustalony plan
dziatania na wypadek pogorszenia samopoczucia.

9. Plan bezpieczenstwa

W przypadku nasilonych mysli samobdjczych pacjent powinien natychmiast skontaktowac si¢ z lekarzem,
najblizsza izba przyjec psychiatrycznych lub wezwaé pomoc.

Wazne, aby pacjent i jego bliscy wiedzieli, co zrobi¢ w razie kryzysu oraz mieli dostgp do numeroéw
kontaktowych instytucji oferujacych pomoc w nagtych przypadkach (np. osrodki kryzysowe, telefony
zaufania).
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10. Powr6t do codziennych aktywnos$ci

¢ Pacjent powinien wraca¢ do codziennych aktywnoS$ci stopniowo, zgodnie ze swoimi mozliwo$ciami.
Wazne jest, aby nie przecigzac si¢ zbyt szybko.

e Aktywnosci, ktore wezesniej sprawiaty przyjemno$é, moga by¢ wlaczane w plan dnia, ale w odpowiednich
dla pacjenta ilo$ciach.

e Zalecenia te maja na celu wsparcie pacjenta w procesie zdrowienia, zapobieganie nawrotom depresji oraz
poprawe jakoSci zycia po wypisie. Regularna wspotpraca z lekarzem i terapeutyczne podejscie do
codziennych trudnosci sg kluczowe w utrzymaniu zdrowia psychicznego.

Zalecenia te majg na celu wsparcie pacjenta w procesie zdrowienia, zapobieganie nawrotom depresji oraz poprawe
Jjakosci Zycia po wypisie. Regularna wspotpraca z lekarzem i terapeutyczne podejscie do codziennych trudnosci sq
kluczowe w utrzymaniu zdrowia psychicznego



