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Acest ebook isi propune sa ofere o perspectiva de ansamblu
asupra depresiei, dar si informatii despre cum poate fi
gestionata la locul de munca, cum putem ajuta atunci cand
un coleg sau prieten sufera de aceasta afectiune si cum pot
angajatorii sa se implice in combatarea depresiei.
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Povestea Alinel




POVESTEA
TACUTA A

DEPRESIE

Sunt Alina, am 29 de ani si am un

diagnostic pe care |-am vazut prima
Oara scris pe reteta pe care am primit-o
de la specialist: episod depresiv major.

Pana de curand, auzisem doar in treacat
cate ceva despre depresie: ca e o0 boala,
ca te simti foarte rau, ca nu mai vrei sa
faci absolut nimic - lucrurile care se tot
spun. Totusi, poate ca nu asociam
lucrurile respective cu felul in care ma
simteam ca sa evit sa imi recunosc mie
insami ca sunt intr-un punct in care am
nevoie de ajutor. Uitandu-ma acumin
urma, pot sa inteleg cum ma simteam
de fapt si de ce mi-a fost greu sa cer
ajutor.

La inceput a fost tristetea. Se amesteca
de cele mai multe ori cu nemultumirea
pe care o simteam fata de mine:
mediocritatea care se lipea de orice as
fi facut, felul in care aratam, lipsa
curajului. Imi spuneam c3 doar de atat
sunt in stare.



Aveam ceea ce ai numi o viata obisnuita:
job de la 9 la 6, weekend-uri cu ai mei sau
cu prietenii, idei sa imi deschid o cafenea
pe gustul meu. Nu mi s-a intamplat ceva
anume. Nu am avut parte de un moment de
cotitura care sa ma destabilizeze. Pur si
simplu am inceput sa ma dizolv. Pentru ca
asta e sentimentul, ai impresia ca iti pierzi
conturul, esti o forma stearsa, de culoare
imprecisa, in care se amesteca si durere, si
amorteala, si vina, si teama.

Ajungeam seara acasa Si treceam, fara
vreun scop anume, dintr-o camera intr-
alta. Simteam ca eram prinsa, izolata
cumva intre patru pereti, ca departe, in
afara mea se intampla viata, iar pe mine nu
ma auzea Si nici nu ma vedea nimeni.

Orice as fi facut, purtam o povara.
Cateodata, eram coplesita de tristete.
Alteori, nu simteam nimic. Daca cineva m-
ar fi impins, probabil ca nu as fi reactionat.
Parca ma priveam de undeva din exterior,
volatila si depersonalizata.

lar cel mai rau era dimineata. Deschideam
ochii la 5, fara sa am nevoie de vreo
alarma, dupa cateva ore chinuite de somn.
Ma vitam la tavan minute in sir,

pana reuseam sa ma mobilizez sa ma misc.
Asa mi-a fost aproape un an.

Pana la urma, la sfatul unei prietene care
mi-a facut o vizita surpriza pentru ca nu
mai stia nimic de mine, am mers sa
vorbesc cu un specialist. Dupa prima
sedinta, psihoterapeutul mi-a recomandat
sa merg si la medic. Nu putea sa ma ajute
de unul singur.

Nici nu am ajuns din prima la programare, am
uitat de ea si a trebuit sa mai fac una dupa o
saptamana. Mi-am luat concediu medical, am
inceput sa imi iau tratamentul, apoi sa merg
constant la terapie.

La birou, mi-a fost teama sa spun motivul -
simteam ca ar fi trebuit sa ma justific intr-un
fel sau altul pentru starea mea si pe deasupra
ma simteam si jenata de situatie. Mi-era
teama si de traditionalul “Sunt o multime de
alti oameni care o duc mult mai rau - tu ai tot
ce iti trebuie, ce motive ai sa fii trista?” sau,
Si mai rav, de “Lasa ca o sa fie bine”.

Cum sa fi crezut ca o sa fie bine cand de un
an de zile ma simteam prinsa intr-un labirint
de suferinta?

Cu terapie si tratament, viata mea incepe insa
sa prinda iarasi contur. Sunt pasi mici, cu
victorii si mai mici, dar dupa o lunga pauza,
simt si altceva in afara de lucruri apasatoare.

lar ce am scris e pentru cei care au cazut si
au impresia ca nu mai au vreo cale de a se
ridica. Tine minte ca nu exista un semn egal
intre cine esti si diagnosticul tau.




Povestea Alinei este una dintre multe alte povesti similare ale luptei cu
depresia. Desi se discuta adesea despre simptomele ei, exista inca
retinere cand vine vorba de efectele sale in mediul social si cel
profesional. Prin acest ebook, ne propunem sa oferim resurse pentru
recunoasterea manifestarilor depresiei si cateva directii utile pentru

gestionarea ei, inclusiv pentru depasirea stigmei.
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Semnele si formele depresiei




EMNELE

ORMELE
tPRESIEN

Adesea, confundam starea de tristete cu starea

depresiva. Diferenta dintre cele doua este ca, in
timp, sentimentele de tristete (care apar dupa
evenimente dureroase) se diminueaz. In
schimb, depresia dureaza chiar si ani de zile.

CE ESTE DEPRESIA

Depresia este o afectiune medicala serioasa,
care poate influenta in mod negativ starea,
gandirea si comportamentul. In general, se
manifesta ca un sentiment de tristete profunda,
senzatie de gol si pierderea marcata a
interesului fata de orice activitate.

Sunt oameni de la care auzim adesea: “Nu am
nimic, sunt doar obosit/a” sau “Sunt OK”, desi in
ochii interlocutorului este clar ca e ceva in
neregula.

In cazul unui episod usor sau moderat, de
exemplu), persoana afectatd este aparent
functionala si isi continua activitatile sociale
sau profesionale.



SEMNELE
S| FORMELE

DEPRESIEI

Cu toate acestea, mentinerea ritmului este un
efort considerabil, cu un consum de energie
mult peste cel obisnuit si cu o
productivitate/eficientd scazutd. lar acest lucru
este vizibil.

Cand este vorba de un episod sever, este putin
probabil ca cel afectat sa mai poata duce |la bun
sfarsit vreo activitate, indiferent de natura ei.

In cazul depresiei Tnalt functionale, vorbim
despre persoane care, in civuda faptului ca sunt
profund nefericite cu viata pe care o duc,
continua sa Isi indeplineasca sarcinile
(indiferent daca vorbim despre cele
profesionale sau cele personale).

Aceste persoane nu sunt interesate in mod
special sa stabileasca sau sa mentina legaturi cu
alti oameni, se simt agasate si agitate cand
trebuie sa mearga undeva anume sau sa faca
ceva in plus fata de rutina lor.



SEMNELE
SI FORMELE

DEPRESIEI

SIMPTOME GENERALE

e Pierderea energiei si a interesului
pentru activitati care tnainte iti
faceau placere;

e Starea de tristete In cea mai mare
parte a timpului;

e Insomnii sau somn prelungit;

e Dificultati de concentrare si de a
lua decizii;

e Lipsa a poftei de mancare sau
crestere a acesteia;

e Stari anxioase sau de iritabilitate;

e Sentiment de lipsa de valoare, de
vind (farad motiv);

e Evitarea ocaziilor sociale si
tendinta de izolare;

e Ganduri de moarte sau suicid si
tentative de a le duce la
indeplinire.

depresia

Principala cauza de dizabilitate
la nivel mondial
(OMS, 2015)

931 842

de cazuri de tulburari
depresive inregistrate in
Romania in 2015

1din 10
mame

trece printr-o forma de
depresie postpartum

49,

din populatia globului se
confrunta cu depresia
(OMS, 2015)



SEMNELE
S| FORMELE

DEPRESIEI

EFECTE LA LOCUL DE
MUNCA

Schimbari in relatiile cu coleqii
(tendinta de izolare, lipsa
interactiunii);

Cresterea numarvului de zile de
concediu medical;

Scaderea randamentului;

Lipsa de proactivitate si motivatie;
Nerespectarea deadline-urilor;
Procrastinare;

Diferite scapari care nu se intampla in
mod normal;

Oboseald/letargie.

FORME

Un episod depresiv se poate
manifesta in mai multe forme
clinice: ca o depresie
recurenta, in cadrul unei
tulburari afective bipolare sau
in preajma nasterii (depresia
in timpul sarcinii sau cea
postpartum).

22% - 55%

dintre angajatii europeni

diagnosticati cu depresie

isi iau concediu din cauza
bolii

Persoanele
cu studit
supertloare

mai putin predispuse sa
isi ia concedii cand sufera
un episod depresiv

,06%
Intre.
barbatit

sufera de depresie

,1%
Intre
emel

sufera de depresie
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Posibile abordari - ce e de facut




POSIBILE
ABORDAR

CE E DE FACUT

Mecanismele si manifestarile depresiei variaza

de |la o persoana la alta - la fel stau lucrurile si
cu procesul de recuperare. Nu exista o “reteta”
unica pentru vindecare, ci mai degraba un drum
propriu, care poate fi conturat numai cu ajutor
specializat.

Intelegerea si aplicarea recomandérilor de mai
jos pot contribui la ameliorarea starilor

negative si pot fi utilizate pentru gestionarea
episoadelor depresive - tratamentul este insa
intotdeauna dat si urmarit de catre specialist.

SUFAR DE DEPRESIE. CE POT FACE?

Poti face un prim pas prin a admite ca te simti
rau. Adesea, avem tendinta sa nu tinem cont de
noi insine si sa etichetam starile depresive ca
faze trecatoare, care nu merita o privire mai
atentd. Insd in acest fel [3s&m zilele s§ devin3
saptamani sau luni in care golul si suferinta
devin tot mai mari.



POSIBILE
ABORDARI.

CEE
DE FACUT

Cel mai greu intr-o depresie, cand esti coplesit
de sentimente negative legate de propria
persoana, este sa te lasi ajutat/a. A cere ajutor
nu e nici semn de slabiciune, nici motiv de
concediere. Este mai degraba un semn de
acceptare si asumare, de ingaduinta fata de
tine.

Daca simti ca ai nevoie de sprijin, cel mai bine
este s3 apelezi si la ajutor specializat. In acest
fel, poti primi un diagnostic corect si un
tratament adaptat situatiei cu care te
confrunti.

Adesea, in cazul depresiei, poti simti nevoia de
a te izola. Chiar daca e greu sa accepti pe
altcineva in preajma ta, e important sa stii ca
prezenta oamenilor in care ai incredere si care
tin la tine poate ajuta in procesul de
recuperare. Ei ofera siguranta, sustinere si
apreciere. Este suficient sa ii accepti alaturi;
poti vorbi cu ei doar despre ce iti este
confortabil.



POSIBILE
ABORDARI.

CEE
DE FACUT

Un bun exercitiu de a te mentine activ e
reprezentat de hobby-uri ori alte activitati
simple care te mentin concentrat sau interesat.
Daca iti place sa te plimbi cu bicicleta, de
exemplu, Tncearca sa faci asta cat mai des.

Miscarea poate fi un adjuvant al interventiei
terapeutice Tn cazul episoadelor depresive
usoare sau moderate; stimuleaza eliberarea de
endorfine (substante produse de creier care
functioneaza ca niste analgezice). Nu trebuie sa
practici un sport anume - poti pur si simplu sa
mergi pe jos o statie de autobuz sau sa iesi din
cand in cand la o plimbare.

In situatii de criz&, apare tendinta de a pune
presiune pe tine insuti; din pacate, acest lucru
nu functioneaza intotdeauna - mai ales in cazul
depresiei. Daca simti nevoia unui concediu, este
bine sa il iei - despre acest lucru poti discuta
cu medicul de familie sau cu medicul care T1ti
supravegheaza tratamentul. Daca nu vrei sa iti
iei liber, Tnsa simti ca e posibil ca
volumul/cerintele unor anumite sarcini sa fie
mai dificil de gestionat in acel moment, incearca
sa discuti cu managerul sau cu un coleq.



POSIBILE
ABORDARI.

CEE
DE FACUT

UN COLEG/PRIETEN SUFERA DE
DEPRESIE. CE POT FACE?

e Transmite-i faptul ca ai observat ca nu se
simte bine si ca vrei sa il asculti si ajuti;

e Incurajeazd-| s& caute ajutor specializat. Poti
sd te oferi sd 1l/o Tnsotesti la programari;

e Ofera-te sa ajuti cu diverse sarcini de zi cu
Zi;

e Incurajeazi-l sd se concentreze pe partea
pozitiva a lucrurilor, chiar daca i se pare pe
moment ca nu ar exista sau ca nu au sens, sa
ia parte la diverse activitati (plimbari, iesiri
cu prietenii/la film etc);

e Daca persoana respectiva pare inclinata sa isi
facd rau (sau a mai avut tentative), aceasta
nu trebuie lasata singura Si este necesar
sprijin specializat de urgenta.

e Important de retinut este ca, pentru a fi de
ajutor persoanei dragi aflate in suferinta,
trebuie sa ai grija si de tine: acorda atentie

starii tale de bine si sanatate.



POSIBILE
ABORDARI.

CEE
DE FACUT

SUNT PARINTE. COPILUL

o
MEU AR PUTEA SUFERI DE 20%

dintre copii sufera de o
DEPRESIE? afectiune psihica

Organizatia "Salvati
Da, este posibil. Cand tristetea si Copiii”, Romania, 2010
starile negative ajung sa interfereze
cCu activitatile sale obisnuite, acest
lucru poate fi un indicator al
depresiei. Daca adolescentul sau
copilul prezinta persistent si pe o
perioada mai lunga de timp simptome
ca cele de mai jos, este recomandata
0 evaluare de specialitate:

e |ritabilitate; 3,50/0

e Probleme de comportament
dintre ei au fost

evidente; . N
. . , , diagnosticati cu
e Sentimente continue de tristete si depresie clinica
neputinta;

e Tendinta de izolare;

e Sensibilitate crescuta la
respingere;

e Reducerea sau cresterea poftei de
mancare;

e Insomnii sau somn excesiv;

e Dificultati de concentrare;

e Plangeri somatice (dureri de

stomac, dureri de cap), care nu
raspund la tratament;

Scaderea randamentului scolar;
Sentimente de vina sau lipsa de
valoare;

Ganduri sau discutii despre moarte
sau suicid.

13%

dintre ei au fost
diagnosticati cu tulburari
de anxietate



bellani
00000
centru de psihoterapie si psihiatrie

Dincolo de numere sunt oamenii

Ce pot face companiile?




COMPANIILE

O companie functioneaza ca un intreg - cand o

parte sufera, sufera si celelalte, direct sau
indirect. Uitam uneori acest lucru, in relatiile
sociale si profesionale deopotriva. In aceste
momente, ne putem aminti totusi ca avem la
indemana o abilitate extraordinara: putem ajuta.

Mentinerea unui mediu deschis, care sa ofere
sprijin este o provocare serioasa pentru
management. Este, de asemenea, Si 0 necesitate
pentru a consolida structura echipei si, mai
departe, eficienta ei.

Managerit Mangageril
mlllarge de din Franta & di
euro pe an Spanta Danemarca

pierd companiile sunt cei mai predispusi sa mai empatici privind angajatii
europene din cauza recomande angajatilor sa care sufera de depresie si
depresiei. caute ajutor specializat sunt mai putin inclinati sa i
atunci cand acestia se discrimineze, in comparatie
confrunta cu un episod cU managerii din alte tari

depresiv. europene.



CE POT FACE

COMPANIILE

In ciuda sutelor de milioane de oameni din intreaga
lume care traiesc cu boli mintale, notiunea de
Sanatate mintala ramane in continuare in plan
secundar. Aceasta nu este doar o problema de
sanatate publica, ci una de dezvoltare. Trebuie sa
actionam acum, pentru ca productivitatea redusa
este ceva ce economia globala nu isi poate permite.

Jim Yong Kim, Presedintele Bancii
Mondiale (World Bank Group)

Pe langa datele statistice, e important de
retinut ca sta in puterea si datoria
companiei combaterea acestei afectiuni.

(inclusiv prezenta unui psiholog in cadrul
companiei, care sa poata urmari astfel de
situatii)

Informarea angajatilor cu privire la:

- felul Tn care se manifesta depresia;

- semnele si efectele sale;

- ce poate fi facut;

- cum reactionam cand observam ca un
coleg/o colegd pare afectat de depresie.

Acestea pot fi facute folosind
instrumente/canale deja existente
(newsletter intern/intranet, postere) sau
pot fi create si alte contexte de informare
(workshop cu un specialist, de exemplu).



CE POT FACE

COMPANIILE

De asemenea, companiile trebuie sa faciliteze
accesul |a servicii de sanatate mintala pentru
angajatii lor (fie prin specialist in-house, fie prin
contractarea unei echipe de colaboratori/a unei
clinici specializate).

stres, volum mult prea
mare de munca, dificultati la nivel personal.

Permiteti-le angajatilor sa lipseasca o ora pentru a
fi prezenti la sedinta de terapie.

Oferiti-le posibilitatea sa lucreze de acasa sau part
time

Cum te simti? vs. Cum putem sa te ajutam sa iti
gestionezi sarcinile?

Pari deprimat/a. vs. Nu pari a fi in apele tale.
Revino-ti odata! vs. Vrei sa vorbesti despre ceva?
Gandeste pozitiv vs. E firesc sa ceri ajutor.

Stivu cum e. vs. Nu am cum sa stiu exact cu ce te
confrunti, dar Tmi dau seama ca te simti rau.

Asigurarea de sanatate privata este un beneficiu
foarte des intalnit in companii - este important insa
ca ele sa includa si serviciile de sanatate mintala,
care sa poata fi accesate cu usurinta.

Important: Asigurati-va angajatii de
confidentialitatea accesarii acestui tip de programe.
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Despre Bellanima




DESPRE

BELLANIMA

Din 2013, suntem alaturi de cei afectati de
tulburari psihice, pe care ii insotim pe drumul lor
spre mai bine.

Am pornit ca primul centru de tratare a depresiei
din Romania, suntem Reprezentant National al
European Depression Association (EDA) si n
ultimii 4 ani ne-am concentrat asupra actiunilor
de psihoeducatie privind depresia si tulburarile
asociate.

Promisiunile Bellanima:

- SERVICII PERSONALIZATE, ABORDARE
INTEGRATA SI SISTEMICA: Fiecare interventie
terapeutica are in vedere obiectivele clientului
nostru, personalitatea sa si contextul sau de
viata.

- EMPATIE $S1 RESPECT: Specialistii nostri sunt
animati de valori profund umane, empatie si
dorinta autentica de a contribui la transformarea
in bine a vietii oamenilor.

. EXPERIENTA ORGANIZATIONALA: Echipa noastré
include specialisti cu experienta in mediul
organizational, cunoscand dinamica si cerintele
acestuia.

bellanima
- X X X X |

centru de psihoterapie si psihiatrie

SERVICII

Evaluare psihologica
initiala

Psihoterapie individuala
(adulti si copii)

Psihiatrie (adulti si
copii)

Terapie de cuplu/de
familie

Consiliere parentala

Workshop-uri si
ateliere

Consultanta
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