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Long COVID: Low mood and
depression

If you're feeling distressed, in a state of despair, suicidal or in need

of emotional support you can phone NHS 24 on 111.

Being unwell can have an impact on your mental health. It's not
unusual to experience lower mood after being through a significant
event such as coronavirus (COVID-19). It can take a while to
process what you've been through and the impact this has had
and may still be having on your life. If you haven't been able to do
the activities you would usually do, this can have a big impact on

your mood as well.

Dtugi COVID: Obnizony nastroj i
depresja

Jesli czujesz przygnebienie, rozpacz, masz mysli samobodjcze lub
potrzebujesz wsparcia emocjonalnego, mozesz zadzwoni¢ do
NHS 24 pod numer 111.

Zte samopoczucie moze negatywnie odbi¢ sie na zdrowiu
psychicznym. Obnizenie nastroju jest najzupetniej normalne po
przezyciu waznego wydarzenia, takiego jak zakazenie
koronawirusem (COVID-19). Mozesz potrzebowac czasu na
pogodzenie sie z doswiadczeniem choroby oraz wptywem, jaki
wydarzenie to miato i nadal moze mie¢ na twoje zycie.
Niemoznos¢ wykonywania dotychczasowych czynnosci rowniez

moze istotnie wptywac na twodj nastro;.




Symptoms of low mood and depression Objawy obnizonego nastroju i depresji

Signs and symptoms of low mood can include: Objawy obnizonego nastroju mogg obejmowac:
e sadness e smutek,
o feeling anxious or panicky e uczucie leku lub paniki,
e worry e niepokdj,
e tiredness e zZmeczenie,
e low self-esteem ¢ niskg samooceng,
e frustration o frustracje,
e anger o ZzloSC,
o feelings of hopelessness e poczucie beznadziei.

A low mood usually lifts after a few days or weeks. However, a low | Spadek nastroju zwykle ustepuje po kilku dniach lub tygodniach.

mood that doesn't go away can be a sign of depression. Utrzymujacy sie obnizony nastréj moze byc¢ jednak oznakg
depresiji.

In addition to the symptoms above, depression can include:

Oprocz powyzszych objawow depresja moze obejmowac takze:
¢ low mood lasting 2 weeks or more
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e not getting any enjoyment out of life
o feeling hopeless
o feeling tired or lacking energy

e not being able to concentrate on everyday things, like

reading the paper or watching television
e comfort eating or losing your appetite
e sleeping more than usual, or being unable to sleep

e having suicidal thoughts or thoughts about harming yourself

If negative feelings don't go away, are too much for you to cope
with, or are stopping you from carrying on with your normal life,
you may need to make some changes and get some extra

support.

If you experience depression symptoms most of the day, every

day, for more than two weeks, you should visit your GP.

Learn more about depression

e obnizenie nastroju trwajgce 2 tygodnie lub dtuzej,
e brak przyjemnosci z zycia,

e poczucie beznadziei,

e uczucie zmeczenia lub braku energii,

¢ niemoznos¢ skoncentrowania sie na codziennych
czynnosciach, takich jak czytanie gazety czy ogladanie

telewizji,
e ,zajadanie” emocji lub utrata apetytu,
e spanie wiecej niz zwykle lub problemy ze snem,

e mysli samobdjcze lub mysli autoagresywne.

Jesli negatywne uczucia nie ustepujg, sg zbyt silne, aby sobie z
nimi poradzi¢, lub przeszkadzajg ci w prowadzeniu normalnego
zycia, konieczne moze by¢ wprowadzenie pewnych zmian i

skorzystanie z dodatkowego wsparcia.
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Jesli objawy depresji utrzymujg sie codziennie przez wiekszosc¢

dnia i trwajg ponad dwa tygodnie, nalezy uda¢ sie do swojego

lekarza rodzinnego (GP).

Dowiedz sie wiecej o depresiji

Managing low mood

These are some things you can do to manage your mood.

Radzenie sobie z obnizeniem nastroju

Oto kilka pomystow na radzenie sobie z obnizonym nastrojem.

Look after yourself

Simple lifestyle factors can have a big effect on mood. Try to:

stick to a routine

¢ limit your alcohol intake
e choose a well-balanced diet
e do some exercise

e get enough sleep

Dbaj o siebie

Proste sprawy zwigzane ze stylem zycia mogg mie¢ duzy wptyw

na twoj nastroj. Sprobu;j:

trzymac sie statego rozktadu zaje¢ w ciggu dnia,
ograniczy¢ spozycie alkoholu,

wprowadzi¢ dobrze zbilansowang diete,
wykonywacé ¢wiczenia fizyczne,

zadbac o dobry sen.
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Connect with others

Reach out to family and friends and speak with them on the
phone, or through video calls if you're unable to see them face to
face. If talking feels too much, try to stay in touch through

messages instead.

Take part in meaningful activities

When people feel low, they sometimes don't feel like doing their
usual activities. You might also find that you can't do all the

activities you used to do while you're recovering from coronavirus.

Try to think about small, achievable activities you can complete
every day that will give you a sense of enjoyment and

accomplishment.

Write a recovery diary

Try writing down how your recovery is going and the achievements
you've made along the way, both big and small. It can be helpful to
look back on the positive progress you've made.

Utrzymuj kontakty z ludzmi

Skontaktuj sie z rodzing i przyjaciétmi, porozmawiaj z nimi przez

telefon lub potgczenie wideo, jesli spotkanie sie z nimi osobiscie

jest niemozliwe. Jesli rozmowa wydaje ci sie zbyt trudna, sprobuj

utrzymywac kontakt poprzez pisanie wiadomosci.

Wez udziat w istotnych dziataniach

Kiedy cztowiek czuje sie przygnebiony, czasem nie ma ochoty na
wykonywanie codziennych czynnosci. Moze sie rowniez okazac,
ze podczas rekonwalescencji po zakazeniu koronawirusem nie
bedziesz w stanie wykonywac¢ wszystkich dotychczasowych

Czynnosci.

Pomysl o matych, osiggalnych zadaniach mozliwych do wykonania
kazdego dnia, ktére dadzg ci poczucie radosci i spetnienia.
Pisz pamietnik powrotu do zdrowia

Sprobuj zapisywac przebieg swojego powrotu do zdrowia oraz

wszelkie zwigzane z tym osiggniecia — mate i duze. Mozliwos¢
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It can also be helpful to write down any difficult thoughts and
feelings you've been experiencing, in order to help you to ‘step

back’ from them.

Be kind to yourself

Recovery takes time and it's important to let yourself rest and
recover. This can feel difficult if any ongoing symptoms are
‘hidden’.

You might find that you're being very hard on yourself, and seeing
yourself as 'lazy'. However, if you broke your leg, you wouldn't try
to run a race straight away. It can be helpful to think about what
you'd say to a close friend or family member if they were in your

position.

How to feel happier

spojrzenia na poczynione z uptywem czasu postepy moze byc¢

pomocna.

PrzydacC moze sie takze zapisywanie wszelkich trudnych mysli i

uczuc, aby z czasem mozna byto nabra¢ do nich nieco dystansu.

Troszcz sie o siebie

Powr6t do zdrowia wymaga czasu, dlatego warto pozwoli¢ sobie
na odpoczynek i odzyskanie sit. Moze to byc trudne, jesli

wystepujgce objawy sg mato widoczne.

By¢ moze oceniasz sie zbyt surowo i uwazasz sie za ,lenia”.
Gdybys jednak ztamat(a) noge, to raczej nie stawat(a)bys od razu
do wys$cigu. Pomoc moze ci zastanowienie sie, co bys
powiedziat(a) przyjacielowi lub cztonkowi rodziny, gdyby znalazt

sie w twojej sytuacji.

Jak poprawi¢ swoje samopoczucie
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Depression self-help guide

Work through our self-help guide for depression that uses

cognitive behavioural therapy (CBT).

Poradnik samopomocy w depres;ji

Skorzystaj z naszego poradnika samopomocy w depresii,

opartego na metodach terapii poznawczo-behawioralnej (CBT).

When to seek help

If you're still feeling down after a couple of weeks, talk to your GP.
It's especially important to seek help if:

¢ you have symptoms of depression that aren't getting any
better

e your work, relationships with friends and family, or interests

are affected by your mood

If you are diagnosed with depression, your GP will discuss all of
the available treatment options with you, including self-help,

talking therapies and antidepressants.

Kiedy zwréci¢ sie o pomoc?
Jesli po kilku tygodniach nadal odczuwasz przygnebienie,
porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym (GP).

Szczegolnie wazne jest skorzystanie z pomocy, jezeli:

e masz objawy depresji, ktére nie ulegajg poprawie,

¢ twdj nastroj negatywnie wptywa na twojg prace, relacje z

przyjaciotmi i rodzing lub zainteresowania.

Jesli zdiagnozowano u ciebie depresje, twdj lekarz rodzinny (GP)
omowi z tobg wszystkie dostepne opcje leczenia, w tym mozliwos$¢é
samopomocy, skorzystania z psychoterapii oraz lekéw

przeciwdepresyjnych.
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You may be able to access a computerised Cognitive Behavioural
Therapy (CBT) course or be referred for further support, such as

talking therapies.

Dostepny moze by¢ dla ciebie skomputeryzowany kurs terapii
poznawczo-behawioralnej (CBT); mozesz takze zostac

skierowany(-a) do innych form pomocy, np. na psychoterapie.

More help and information

If you're feeling low and want to talk to someone, you can phone
Breathing Space on 0800 83 85 87.

The Breathing Space phoneline is available:

e 24 hours at weekends (6pm Friday to 6am Monday)

e 6pm to 2am on weekdays (Monday to Thursday)

Dodatkowa pomoc i informacje

Jesli odczuwasz przygnebienie i chcesz z kim$ porozmawiac,
mozesz zadzwoni¢ do Breathing Space pod numer: 0800 83 85
87.

Telefon zaufania Breathing Space jest dostepny:
e przez catg dobe w weekendy (od godziny 18.00 w pigtek do
godziny 6.00 w poniedziatek),

e (0Od 18.00 do 2.00 w nocy w dni powszednie (od

poniedziatku do czwartku).

For more information in Polish go to

www.nhsinform.scot/translations/lanquages/polish

Dodatkowe informacje w jezyku polskim mozna znalez¢ na

stronie: www.nhsinform.scot/translations/lanquages/polish
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