Kako da sebi pomognem da se
osjecam bolye’

Lijecenje depresije trazi vremena. Ono $to vi radite moze pomoc¢i. Pokusajte nize
opisane korake kako bi sami sebi pomogli da se osjecate bolje.

Dajte sebi vremena

o Budite strpljivi sa sobom. Moze pro¢i mjesec-dva prije nego se pocnete
osjecati bolje.

o Svakog dana uradite nesto $to volite raditi.

o Vijezbajte. Fizicko vjezbanje vas moze razvedriti.

« Nemojte piti puno piva, vina ili drugih alkoholnih pic¢a. Od njih se osjecaj tuge
ili losa raspolozenja mogu pogorsati. Kad pijete alkoholna pica, lijekovi ne
djeluju kako treba.

» Radite samo ono $to morate. Tokom prvih mjesec-dva nemojte uzimati dodatne
poslove ili zadatke.

Ustrajte u svojoj terapiji

« Uzimajte svoj lijek. Moze mu trebati nekoliko sedmica prije nego
pocne djelovati.

o Lijek uzimajte svakog dana u isto vrijeme.

« Posjecujte doktora. Stalno mu mora biti poznato kako vam je.

« Recite doktoru kako se osjecate i o cemu mislite.

Trazite pomoc¢ od drugih
« Trazite pomo¢ od porodice i prijatelja. Trazenje pomoci ne znaci da
ste slabic.
o Trazite od drugih da, dok ozdravljate, budu
obzirni i strpljivi.
« Ako imate potrebu da s nekim razgovarate,
nazovite National Hopeline Network na
broju 1-800-SUICIDE (1-800-784-2433) ili
u telefonskom imeniku nadite mjesni broj
vruce linije za krizna stanja.
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