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Informacje na temat zdrowia psychicznego w jezyku polskim

Depresja

Depression

= Ulotka w oryginale angielskim (English version)

= Inne ulotki w jezyku polskim (More leaflets in Polish)

= Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)
» Srodki przeciwdepresyjne (Antidepressants)
= Depresja: giowne fakty (Depression: key facts)

Informacja na temat tej ulotki

Niniejsza ulotka przeznaczona jest dla osdb, ktore borykajg sie z poczuciem depresji. Mamy
nadzieje, ze krewni i przyjaciele osob cierpigcych na depresje rowniez znajdg w niej pomocne

informacje.

Opisujemy tu, na czym polega depresja, jak mozna sobie samemu pomdc, jak pomoc osobie
cierpigcej na depresje, oraz jakiego rodzaju pomoc oferujg specjalisci. Zwracamy réwniez uwage

na to, czego jeszcze nie wiemy o depresji. W zakonczeniu podalismy liste organizacji, gdzie

mozna uzyskac¢ dodatkowe informacje.

Wprowadzenie

Od czasu do czasu wszyscy czujemy sie przygnebieni,
smutni i zniecheceni do wszystkiego. Zazwyczaj takie
odczucia nie trwajg diuzej niz tydzien lub dwa, i nie sg zbyt
ucigzliwe w zyciu codziennym. Czasem istnieje konkretna
przyczyna, a czasem pojawiajg sie znienacka. Na ogot
jednak radzimy sobie z nimi samodzielnie, bez specjalnej
pomocy. Wystarczy na przyktad rozmowa z przyjacielem.
O powaznej depresji mowi sie dopiero wtedy, gdy:

Prosze przystac kogos,
kto przejmie moje cierpienie. ..
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= Uczucie przygnebienia nie przechodzi, i
= Przygnebienie jest tak duze, ze staje sie ucigzliwe w zyciu codziennym.

Co to znaczy odczuwac¢ depresje?

Poczucie depresiji jest o wiele silniejsze i bardziej dotkliwe niz krétkie okresy, kiedy wszyscy od
czasu do czasu czujemy sie nieszczesliwi. Depresja moze ciggnac¢ sie miesigcami, nie przechodzi
po kilku dniach czy tygodniach. Nie wszystkie z wymienionych ponizej objawdw wystepujg w
kazdym przypadku depresji, ale wiekszos¢ ludzi ma co najmniej piec lub szesc¢:

= Ciggte uczucie przygnebienia (czasami nieco tagodniejsze

b,
wieczorami) p e i
. S . - . ot S
= Brak zainteresowania zyciem i niemoznosc¢ odczuwania s

toel A “

przyjemnosci z czegokolwiek 7
= Trudnosci w podejmowaniu decyzji f _J

= Nie radzenie sobie ze sprawami, ktére uprzednio nie {9
sprawiaty ktopotéw
= Poczucie wyczerpania fizycznego
= Nadmierna ruchliwos¢ i pobudliwosé .- |
= Brak apetytu i spadek wagi ciata (w niektérych przypadkach : \ \
wystepuje zjawisko odwrotne i pacjenci przybierajg na /
wadze)

) Jestem zbyt przygnebiony,
= Trudnosci z zasypianiem (1-2 godz.) i przedwczesne zeby dzisiaj wyjsc...

budzenie sie

= Brak zainteresowania seksem

= Brak wiary w siebie

= Poczucie bezuzytecznosci i beznadziejnosci

= Unikanie kontaktu z ludzmi

= Poirytowanie

= Zle samopoczucie wystepujgce o okreslonej porze doby, zazwyczaj z rana
= Mysli samobodjcze.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze cierpimy na depresje, zwtaszcza gdy postepowata ona
stopniowo. Uporczywie staramy sie przetrzymac trudny okres obwiniajac sie za lenistwo, czy
stabos$¢. Inni ludzie muszg nas przekonad, ze ubieganie sie o pomoc nie jest oznaka stabosci.

Niekiedy préobujemy walczy¢ z poczuciem depresji poprzez ciagte zapracowanie. To jednak tylko
zwieksza stres i prowadzi do wyczerpania. Czesto wystepujg rowniez béle fizyczne, bezsennos¢ i
bél gtowy.

Czasem bol fizyczny jest pierwszg oznaka sygnalizujacq depresje.
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Dlaczego tak sie dzieje?

W przypadku depresji, podobnie jak w zwyktym przygnebieniu, ktérego wszyscy od czasu do
czasu do$wiadczamy, czasem przyczyna jest oczywista, a czasem nie ma zadnej. Zazwyczaj
jednak przyczyn jest kilka, rézne dla réznych oséb.

Powdd czesto wydaje sie oczywisty: rozczarowanie, frustracja, utrata kogos, lub czego$
waznego. Nie we wszystkich przypadkach przyczyna depresji jest jednoznaczna. Nie zawsze
wiadomo, dlaczego ,jestesmy nie w humorze”, ,mamy muchy w nosie”, ,jesteSmy nie w sosie”,
~wstalismy lewg nogq”. Jakkolwiek je nazwiemy, uczucia te mogq sie tak spotegowac¢, ze
niezbedna jest pomoc.

Zdarzenia losowe

Wystgpienie depresji w obliczu rozpaczliwej sytuacji, takiej jak zatoba, rozwdéd, czy utrata pracy,
jest rzeczg naturalng. Przez kilka tygodni lub miesiecy nie jesteSmy w stanie myslec¢ i méwi¢ o
niczym innym. Po pewnym czasie jednak w wiekszosci przypadkow godzimy sie z losem.
Niektérzy z nas jednak trwajg w przygnebionym nastroju, ktéry jakos nie chce ustgpié.

Warunki zyciowe

Jesli zyjemy samotnie, nie mamy wokét siebie przyjaciét, jestesmy zestresowani, mamy
zmartwienia, lub jestesmy wycienczeni fizycznie, ryzyko wystgpienia depresji jest znacznie
wieksze.

Choroba fizyczna

Depresja czesto pojawia sie, gdy cierpimy na dolegliwosci fizyczne. Dotyczy to nie tylko choréb
zagrazajgcych zyciu, takich jak rak czy choroby serca, ale réwniez choréb przewlektych,
dokuczliwych i bolesnych, takich jak artretyzm czy zapalenie oskrzeli. Ludzie mtodzi czasem
zapadajg na depresje po przejsciu infekcji wirusowych, takich jak grypa czy mononukleoza
zakazna (goraczka gruczotowa).

Osobowosé

Kazdy moze zapas¢ na depresje, ale niektdrzy z nas wydajg sie mie¢ ku temu wieksze
predyspozycje. Przyczyng tego moze by¢ na przyktad indywidualna struktura naszego
organizmu, doswiadczenia zyciowe, lub potaczenie obu tych elementow.

Alkohol

Osoby naduzywajace alkoholu wielokrotnie padajg ofiarg depresji. Czesto trudno okresli¢ czy
nadmierne picie dato poczatek depresji, czy tez na odwrdt. Wiadomo jednak, ze osobom
naduzywajacym alkoholu grozi wieksze ryzyko popetnienia samobdjstwa, niz innym.

Pleé
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Depresja wystepuje czesciej u kobiet niz u mezczyzn. Dzieje sie tak prawdopodobnie dlatego, ze
mezczyznom z wiekszg trudnoscig przychodzi przyznanie sie do wtasnych uczu¢. Czesto ttamszg
je w sobie, lub wyrazajg je poprzez agresje, lub nadmierne picie. Kobiety czesto zmuszone sg
godzi¢ prace zawodowg z wychowywaniem dzieci, co poteguje stres, w ktérym zyja.

Geny

Depresja moze by¢ chorobg rodzinng. Jesli jedno z twoich rodzicdéw cierpiato na powazng
depresje, prawdopodobienstwo, ze u ciebie réwniez wystapi depresja jest mniej wiecej
osmiokrotne.

I Depresja maniakalna

Mniej wiecej u jednej na dziesie¢ osbb cierpigcych na

o sy
e -ﬁ‘*"b powazng depresje wystepujg rowniez okresy euforii i
nadpobudliwosci. Dawniej nazywano to depresjg
maniakalng, teraz czesciej uzywa sie terminu
zaburzenie afektywne dwubiegunowe. Wystepuje ono
w rownym stopniu u kobiet i mezczyzn, i moze byc¢
Widze, Ze jest coraz gorzej... schorzeniem rodzinnym. (przeczytaj réwniez ulotke na
temat depresji maniakalnej z serii ,Pomoc w zasiegu

reki”; ang. ‘Help is at Hand’).

Czy depresja jest oznaka zwyktej stabosci?

Czesto spotyka sie opinie, ze ludzie cierpigcy na depresje po prostu ,poddajq sie”, podczas gdy
tak naprawde nie majq oni w tej sprawie zadnego wyboru. Faktem jest, ze na pewnym etapie
depresja jest takg samg chorobg jak inne. Moze sie przytrafi¢ nawet najbardziej nieugietym
ludziom i wymaga pomocy, a nie krytyki. Nie jest to oznakg stabosci — nawet osoby z silng
osobowoscig moga doswiadczy¢ depresji. Winston Churchill na przyktad mowit o niej ,maj
czarny pies”.

Kiedy nalezy zwrdéci¢ sie o pomoc:

= Kiedy uczucie przygnebienia jest silniejsze niz zazwyczaj i nie nastepuje zadna poprawa.

= Kiedy uczucie przygnebienia ma negatywny wptyw na prace, zainteresowania i stosunek do
rodziny i przyjaciot.

= Kiedy zaczynamy mysle¢, ze dalsze zycie nie ma sensu, lub ze ludziom bedzie lepiej bez
nas.

Czesto rozmowa z kim$ z rodziny lub przyjacidt wystarczy, zeby przetrwac najgorszy okres. Jesli
jednak to nie pomaga, nalezy zwrdci¢ sie o pomoc do lekarza rodzinnego. Rodzina i przyjaciele
mogaq sie martwi¢ wyrazng zmiang w Twoim zachowaniu.
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Jak pomoc sobie samemu
1. Podziel sie problemem

Jesli otrzymates ztg wiadomos¢ lub przytrafito ci sie co$ ztego, opowiedz komus co cie spotkato i
jak sie w zwigzku z tym czujesz. Czesto dobrze jest sie wyptakac, opowiedzie¢ komus o
bolesnych doswiadczeniach, przezy¢ je ponownie. W ten sposdéb umyst naturalnie sie uzdrawia.

2. Badz aktywny

Relaksuj sie aktywnie na $wiezym powietrzu, nawet zwykty spacer jest dobry. Pomoze ci to
zachowac forme fizyczng i sprawi, ze bedziesz lepiej spac. Jesli nie czujesz sie na sitach wyjsc
na spacer, postaraj sie mimo wszystko zachowac aktywnosc fizyczng. Mogaq to by¢ zajecia
gospodarskie w domu, drobne naprawy (cho¢by wymiana zarowki), czy jakiekolwiek inne zajecia,
ktérym oddajesz sie regularnie. Pomoze ci to rozproszy¢ bolesne mysli, ktore pogtebiajg cie w
depres;ji.

3. Dobrze sie odzywiaj

Nawet jesli nie masz ochoty na jedzenie staraj sie dobrze odzywiaé, stosujac zdrowg diete,
zwtaszcza duzo $wiezych owocow i warzyw. Depresja czesto prowadzi do utraty wagi i niedoboru
witamin, co tylko pogarsza sytuacje.

4. Wystrzegaj sie alkoholu!

Nie poddawaj sie pokusie topienia smutkéw w alkoholu, ktory tyko poteguje depresje. Nawet
jesli nastroj poprawi ci sie na kilka godzin, pdzniej bedziesz sie czu¢ jeszcze gorzej. Nadmierne
picie nie rozwigze problemu i powstrzymuje nas od ubiegania sie o odpowiednig pomoc. Ma
rowniez szkodliwy wptyw na zdrowie fizyczne.

5. Sen

Nie martw sie, jesli masz kiopoty ze snem. Ogladanie telewizji, lub stuchanie radia lezac w t6zku
relaksuje ciato, nawet jesli nie mozesz zasng¢. Zajmujac w ten sposéb umyst, poczujesz sie
bardziej odprezony, co utatwi ci zasniecie.

6. Sprobuj uporac sie z przyczyna
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Jesli sadzisz, ze wiesz, co jest przyczyng twojej depresji, sprébuj wytuszczyé problem na pismie,
a nastepnie pomysl, co pomoze ci sie z nim uporaé¢. Wybierz najlepsze rozwigzanie i wyprdbuj
je.

7. Nie tra¢ nadziei
Pamietaj, ze:

= Wielu ludzi przeszto przez podobne doswiadczenia.

= W konicu na pewno z tego wyjdziesz, cho¢ w tej chwili wydaje ci sie to mato
prawdopodobne.

= Depresja moze okazac sie pozytywnym doswiadczeniem, ktére da ci site i lepsze zdolnosci
radzenia sobie w zyciu. Moze pomoc ci lepiej oceniac sytuacje i stosunki miedzyludzkie.

= fatwiej bedzie ci podjaé¢ wazne decyzje i wprowadzi¢ zmiany w zyciu, ktérych do tej pory
unikates.

Dostepna pomoc

Wiekszos¢ ludzi cierpigcych na depresje leczona jest przez lekarza rodzinnego, ktéry w zaleznosci
od symptomodw, stopnia depresji i szczegdlnych warunkdw pacjenta moze zalecic¢ rodzaj leczenia
rozmowg (psychoterapia), srodki przeciwdepresyjne, lub tez jedno i drugie.

Psychoterapia/poradnictwo

Bez wzgledu na to, jak bardzo jesteSmy przygnebieni, zawsze dobrze jest porozmawiaé, o tym co
czujemy. Niektdére przychodnie zdrowia zatrudniajg terapeutéw, do ktérych moze skierowad cie
twdj lekarz rodzinny.

Jesli u podtoza twojej depresiji lezy pozycie z partnerem, najlepszg pomocg w rozwigzaniu
problemow moze okazac sie organizacja RELATE (relacje), ktéra specjalizuje sie w stosunkach
miedzy partnerskich (adres i telefon znajdziesz w sekcji ‘Inne organizacje’).

Jesli twoja depresja pojawita sie w okresie, gdy sprawujesz opieke nad chorym cztonkiem
rodziny, lub gdy sam cierpisz na uposledzenie fizyczne, mozesz znalez¢ wsparcie w tzw. grupach
samopomocy.

Jesli nie potrafisz doj$¢ do siebie po $mierci osoby bliskiej, rozmowa na ten temat moze by¢
wielkg pomoca.
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Czasem ciezko jest podzieli¢ sie naszymi szczerymi uczuciami, nawet z bliskimi przyjaciétmi.
Czesto duzo tatwiej otworzy¢ sie przed wyszkolonym terapeutq i z ulgg zrzuci¢ gniotace nas
utrapienia. Rozmowa z osobgq, ktéra poswieca nam catg swojg uwage, moze poprawi¢ nam
samopoczucie. Niektore rodzaje psychoterapii sposrdd tych, ktore sq dostepne osobom
cierpigcym na fagodng forme depresji, okazujq sie bardzo efektywne w leczeniu tej choroby.

Terapia poznawczo-behawioralna pomaga ludziom pokonac¢ mysli negatywne, ktére mogg
czasami byc¢ przyczyng depresji. Terapia interpersonalna i terapia dynamiczna pomagajq
osobom majacym problemy w obcowaniu z ludzmi.

Na efekty tzw. terapii stownych czesto trzeba dos¢ dtugo czekad. Sesje trwajg zazwyczaj
godzine i leczenie moze wymagac od pieciu do trzydziestu sesji odbywajgcych sie czasem co
tydzien, a czasem co dwa, trzy tygodnie.

Jak dziatajq terapie stowne?

Zalezy to od rodzaju terapii. Zeby poczué¢ wsparcie, wystarczy czasem podzieli¢ sie z kim$
zmartwieniami — dzieki temu nasze poczucie osamotnienia w ktopotach moze sie zmniejszyc.

= Terapia poznawczo-behawioralna pomaga przestudiowa¢ nasze pojecia, ktore wywotujg
przygnebienie, a nastepnie zmienic je.

= Poradnictwo moze nam poméc w zrozumieniu tego, co myslimy o naszym zyciu i ludziach z
nami zwigzanych.

= Terapie dynamiczne pomagajg nam zrozumiec, w jaki sposéb minione doswiadczenia
zyciowe wptywajq na nasze obecne zycie.

= Terapia grupowa moze nam poméc zmieni¢ nasze zachowanie w stosunku do innych. W
bezpiecznej atmosferze wzajemnego wsparcia mamy okazje ustyszeé, jak nas widzg inni i
wyprobowac rézne sposoby zachowan.

Problemy, jakie niosq ze soba terapie stowne

Terapie tego rodzaju sq zazwyczaj bardzo bezpieczne, ale czasem wystepuja skutki uboczne.
Rozmowa w czasie terapii moze przywota¢ zte wspomnienia z przesztosci, co moze pogtebic
naszg depresje. Niekiedy terapia sprawia, ze zmieniajg sie nasze poglady i nasz stosunek do
rodziny i znajomych, co moze by¢ przyczyng napie¢ miedzy ludzmi. Zawsze nalezy sie upewnic,
ze nasz terapeuta jest godzien zaufania i ze przeszedt odpowiednie szkolenie. Wszelkie
watpliwosci co do terapii nalezy omowic¢ z lekarzem lub terapeuty. Niestety terapie stowne sg
trudno dostepne. W niektdrych rejonach kraju osoby skierowane na psychoterapie muszg czekac
kilka miesiecy na pierwszg sesje.

Srodki alternatywne
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Dziurawiec (ang. St John’s Wort) to lek ziotowy dostepny w aptekach. Jest szeroko stosowany w
Niemczech i badania potwierdzajg jego skutecznos¢ w leczeniu tagodnej i srednio
zaawansowanej depresji. Dziurawiec mozna obecnie kupi¢ w formie tabletek stosowanych raz
dziennie. Jego dziatanie wydaje sie by¢ podobne do chemicznych lekéw przeciwdepresyjnych,
ale jak twierdzg niektdérzy, ma mniej srodkéw ubocznych. Jesli zazywasz inne leki, skonsultuj sie
najpierw z lekarzem rodzinnym.

Leki przeciwdepresyjne

W przypadkach powaznej lub przewlektej depresiji, lekarz moze zaleci¢ srodki
przeciwdepresyjne. Nie sg to leki uspokajajace, cho¢ moga one ztagodzi¢ niepokdj i
podenerwowanie. Dzieki nim ludzie cierpigcy na depresje mogq sie poczuc lepiej, co sprawi ze
odzyskajq radosc¢ zycia i fatwiej poradza sobie z problemami.

Nalezy jednak pamietaé, ze w przeciwienstwie do wiekszosci srodkow medycznych, efekty
dziatania lekéw przeciwdepresyjnych nie sg od razu widoczne. Czesto nie zauwazamy zadnej
poprawy w nastroju przez pierwsze dwa, trzy tygodnie, cho¢ inne problemy moga sie poprawic
nieco szybciej. Juz po kilku dniach na przyktad ludzie czesto zauwazajg, ze lepiej $piq i ze czujg
sie mniej niespokojni.

W jaki sposob dziataja leki przeciwdepresyjne?

Mézg sktada sie z miliondw komorek, ktére przekazujg sobie sygnaty przy pomocy
mikroskopijnych ilosci substancji chemicznych, zwanych neuroprzekaznikami. W réznych
czesciach médzgu dziata ponad sto réznych substancji chemicznych. Uwaza sie, ze w przypadku
depresji dwa neuroprzekazniki ulegajg zmianom: serotonina, znana réwniez jako 5HT, oraz
noradrenalina. Leki przeciwdepresyjne zwiekszajg stopien stezenia tych dwdch zwigzkéw na
stykach nerwowych, co wzmacnia funkcjonowanie tych czesci mdzgu, ktére wykorzystuja
serotonine i noradrenaline.

Problemy dotyczace lekow przeciwdepresyjnych

Srodki przeciwdepresyijne, jak wszystkie leki, maja pewne skutki uboczne, cho¢ sg one raczej
tagodne i zazwyczaj ustepuja w miare postepowania leczenia. Leki przeciwdepresyjne nowej
generacji (tzw. SSRI) mogq poczatkowo powodowac mdtosci oraz lekki wzrost zaniepokojenia,
ktory jednak szybko mija. Starsze leki przeciwdepresyjne mogg powodowac sucho$¢ w ustach
oraz zaparcia. Jesli objawy te nie sg wyjatkowo ucigzliwe, lekarze zazwyczaj zalecajgq
kontynuowanie przepisanego leku.
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Jak w kazdej grupie lekdéw, rozne leki przeciwdepresyjne majg rézne objawy uboczne. Lekarz
wyjasni, czego mozesz sie spodziewac i bedzie sie dowiadywaé, czy cos cie martwi. Upewnij sie,
ze do opakowania tabletek zatgczona jest ulotka informacyjna. Ludzie czesto pytaja, czy
zazywane leki powodujg sennosé. Zazwyczaj tego typu leki sg przepisywane do zazywania na
noc, tak aby sennos¢, ktdérg powodujg, pomagata w zasnieciu. Jesli jednak odczuwasz sennosé w
ciggu dnia, nie powiniene$ prowadzi¢ pojazdow ani obstugiwa¢ maszyn dopdki objawy nie
ustapia.

Wiekszos¢ lekdw przeciwdepresyjnych nie wymaga zadnej specjalnej diety (w przeciwnym razie
lekarz cie o tym poinformuje) i nie kolidujq ze $rodkami przeciwbdlowymi, antybiotykami, czy
tabletkg antykoncepcyjng. Nalezy jednak powstrzymac sie od uzywania alkoholu. Alkohol
znacznie poteguje sennosc.

Leki przeciwdepresyjne przepisuje zazwyczaj lekarz rodzinny, nie psychiatra. Poczatkowo, lekarz
zaleci regularne wizyty, aby upewnic sie, ze przepisane leki ci stuzg. Jesli leki dziatajg, zaleca sie
ich zazywanie przynajmniej do czterech miesiecy po ustgpieniu objawow depresji. Jesli jest to
twdj pierwszy epizod depresyjny, lekarz moze zaleci¢ zazywanie leku nawet przez dtuzszy okres.
Kiedy nadejdzie czas zakoniczenia leczenia, nalezy stopniowo redukowa¢ dawke w porozumieniu
z lekarzem.

Ludzie czesto bojg sie uzaleznienia od lekéw przeciwdepresyjnych. Jesli nagle zaprzestaniesz ich
zazywania, pojawig sie objawy odstawienia, takie jak niepokdj, biegunka, niespokojne, a nawet
koszmarne marzenia senne. We wszystkich prawie przypadkach mozna tego uniknaé przez
powolne zmniejszanie dawki az do catkowitego zaprzestania. Leki przeciwdepresyjne nie
wymagajg ciggtego zwiekszania dawki, aby odczuc¢ efekty ich dziatania, w odrdznieniu od takich
srodkow, jak np. valium (lub tyton czy alkohol). Nie grozi ci réwniez wystgpienie gtodu lekow
przeciwdepresyjnych.

Dalsze informacje mozesz znalez¢ w ulotce na temat lekdw przeciwdepresyjnych wydanej przez
Royal College of Psychiatrists.

Ktora metoda jest odpowiednia dla mnie - leki czy terapia?

Zalezec to bedzie od przebiegu i stopnia nasilenia twojej depresji. Na ogot psychoterapie
okazuja sie efektywne w leczeniu tagodnej i umiarkowanej depresji. Uwaza sig, ze leczenie
farmakologiczne nie przynosi skutkéw w depresji tagodnej. W przypadku gtebokiej depres;ji
najczesciej stosuje sie leki przeciwdepresyjne przez okres siedmiu do dziewieciu miesiecy.
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U ludzi, ktérym leczenie farmakologiczne pomogto w poprawie nastroju, psychoterapia jest
czesto kolejnym etapem leczenia. Daje ona szanse uporania sie z problemami, ktére mogtyby
spowodowac nawrot depresiji.

Jak wiec widac¢ nie chodzi o to, jaki sposdb leczenia wybrac, ale ktéra metoda jest najbardziej
odpowiednia na danym etapie leczenia. W leczeniu umiarkowanej depresji, zaréwno
psychoterapia, jak i leczenie farmakologiczne sg w réwnym stopniu efektywne (patrz
bibliografia). Posrod wielu psychiatrow istnieje przekonanie, ze w leczeniu gtebokiej depresiji
bardziej skuteczne jest leczenie farmakologiczne.

Niektérzy pacjenci opowiadajq sie jednak przeciwko lekom, inni przeciwko psychoterapii. Czesto
wiec jest to kwestia osobistego wyboru. Niestety jest on czesto ograniczony, jako ze
odpowiednia psychoterapia nie zawsze jest dostepna w miejscu zamieszkania pacjenta.

Kiedy jesteSmy przygnebieni, podejmowanie decyzji przychodzi z trudem, stad tez dobrze jest
omowic te rzeczy z rodzing, lub ludzmi, ktérym ufamy. Mogg oni nam pomaéc podjac decyzje.

Czy bede musiat skonsultowac sie z psychiatrg?

Raczej nie. Wiekszos$c¢ ludzi cierpigcych na depresje znajduje fLrg(?' ,

potrzebng pomoc w miejscowej przychodni lekarskiej. Niektdrzy 38‘"—:-{
jednak nie odczuwajq poprawy i potrzebujg specjalistycznej %T In J
pomocy psychiatry lub specjalistdw do spraw zdrowia Jz:rr .:{C w‘*ﬂ}._

psychicznego w miejscowej przychodni zdrowia psychicznego. N o
RaNG S

Fiarg ¢

specjalizuje sie w leczeniu zaburzen emocjonalnych i - "j“r
psychicznych. W skiad zespotu specjalistdow w przychodni zdrowia / ) \J/)
psychicznego moga wchodzi¢ pielegniarka, psycholog, pracownik Q

o —7

socjalny, lub terapeuta zajeciowy. Bez wzgledu na specjalnosé

zawodowaq, wszyscy pracownicy przychodni przeszli szkolenie Nie jestem jeszcze gotdw na
powitanie nowego dnia. ..

Psychiatra to lekarz z wyksztatceniem medycznym, ktéry

specjalistyczne i majq doswiadczenie w zajmowaniu sie
problemami zdrowia psychicznego.

Pierwsza wizyta u psychiatry nie powinna potrwac dtuzej niz godzine. Jesli chcesz, mozesz
poprosi¢ kogo$ z rodziny lub przyjacidt, zeby ci towarzyszyli, ale pamietaj, ze nie ma sie czym
denerwowac. Psychiatra nie bedzie sie zanadto zagtebiat w twoje sprawy, lecz wypyta cie o
rzeczy praktyczne, aby zrozumiec¢ tto ogdlne, problemy emocjonalne i powazne choroby, jakie
przeszedte$ w przesztosci. Zapyta, co sie ostatnio wydarzylo w twoim zyciu, jak rozwijata sie
twoja depresja i czy poddany bytes jakiemus leczeniu. Czasem trudno odpowiadac na te
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wszystkie pytania, ale im lepiej lekarz cie pozna, tym tatwiej bedzie mdégt wybrac najbardziej dla
ciebie odpowiednig metode leczenia.

Czasem wystarczy praktyczna porada, czasem roéznego rodzaju terapie, wtgczajgc nawet
rodzine. W przypadkach powaznej depresji, wymagajqcej terapii specjalistycznej, niezbedny
moze okazac sie pobyt w szpitalu. Tylko jeden na sto przypadkéw depresji wymaga interwencji
szpitalnej.

Jakie sa skutki nie leczenia depresji?

Pocieche stanowi fakt, ze z pieciu oséb cierpigcych na depresje, cztery wyjda z niej zupetnie bez
zadnej pomocy. Trwa to zazwyczaj od czterech do szesciu miesiecy (czasem dtuzej). Wiec po co
zawracac sobie glowe leczeniem?

Mimo iz cztery z pieciu 0s6b wychodzg z depresji samodzielnie, jedna z tych pieciu cierpi nadal
nawet po dwdch latach. Jak dotad jeszcze nie udaje sie doktadnie przewidzieé, kto wyjdzie z
tego sam, a kto nie. Nawet jesli choroba depresyjna ustepuje po jakims czasie, jest to tak
przykre doswiadczenie, ze warto sprobowac je skrdci¢. Ponadto, szansa nawrotu depresji u
0s6b, ktére przeszty pierwszy epizod jest jedna na dwie. U niektdorych osdb depresja prowadzi
do samobdjstwa.

Mamy nadzieje, ze niektére porady w tej ulotce pomogg skréci¢ okres trwania depresji. Jesli
potrafisz samodzielnie przezwyciezy¢ depresje, da ci to poczucie spetnienia i wiare, ze gdy znowu
ogarnie cie przygnebienie tez sobie poradzisz. Jesli jednak depresja jest powazna lub
dtugotrwata, tracimy zdolnos$¢ do pracy i cieszenia sie zyciem.

100 3 - Jak pomoc osobie cierpiacej na depresje?
A prcted e im M
émdﬁ"' Wystuchaj, tego co ma ci do powiedzenia. To jest czesto
chapd j_r \ trudniejsze, nizby sie wydawato. Musisz czesto stuchad
C/,(\ wcigz tego samego. Nawet jesli odpowiedz wydaje ci sie
L\ oczywista, najlepiej staraj sie nie udziela¢ rad, chyba ze na
“hfft,"\‘: F‘J wyrazng prosbe rozmowcy.

Fajny. ponury film szwedzki
poprawi ci humor... Czasem przyczyna depresji jest tatwa do zidentyfikowania.

Mozna wtedy pomoc takiej osobie znalez¢ rozwigzanie
problemu, lub przynajmniej sposéb radzenia sobie z trudnosciami.
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Czesto wystarczy tylko poswieci¢ osobie przygnebionej troche czasu, zacheci¢ do rozmowy i
pomdc w codziennych zajeciach.

Cztowiek cierpigcy na depresje nie jest w stanie uwierzy¢, ze kiedykolwiek poczuje sie lepiej.
Postaraj sie go przekonaé, ze te uczucia ming, nawet jesli bedziesz musiat powtarzac to
wielokrotnie. Pomdz mu zrobi¢ zakupy, upewnij sie, ze sie dobrze odzywia i pomdz unikac
alkoholu.

Jesli osoba przygnebiona czuje sie coraz gorzej i zaczyna méwic, ze nie chce zy¢, lub Zze pragnie
wyrzadzic¢ sobie krzywde, nalezy to potraktowac¢ powaznie i przekonad jg, zeby powiedziata o tym
lekarzowi.

Sprobuj przekonac te osobe, zeby poddata sie leczeniu. Zachec¢ jg do brania lekéw, lub do wizyt
w poradni lub u psychoterapeuty. Jesli masz jakie$ watpliwosci co do obranej metody leczenia
porozmawiaj o tym z lekarzem.
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Problems stopping: antidepressant discontinuation reactions. (Problemy z zaprzestaniem:
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Inne organizacje

Association for Post Natal Iliness (Organizacja zajmujaca sie depresja poporodowq)
145 Dawes Road, Fulham, London SW6 7EB; Tel: 020 7386 8885;

Organizacja ta udziela informacji, wsparcia i bezposredniego kontaktu z matkami, ktére przezyty
depresje poporodowa.

Aware

72 Lower Leeson Street, Dublin 2, Ireland; Helpline: 00 353 1 90 303 302; Tel: 00 353 1 661
7211; Organizacja Aware (Swiadomy) udziela informacji i wsparcia ludziom dotknietym depresjg
w Irlandii i w Irlandii Pétnocnej.

Depression Alliance (Zrzeszenie na rzecz Depresji)
35 Westminster Bridge Road, London SE1 71B; Tel: 0845 123 23 20;

Depression UK (D-UK)

Self-Help Nottingham, Ormiston House, 32-36 Pelham Street, Nottingham NG1 2EG; Tel: 0870
774 4320, Fax: 0870 774 4319; Ogolnokrajowa organizacja wzajemnej pomocy ludziom
cierpigcym na depresje.

Manic Depression Fellowship (Towarzystwo na rzecz Depresji Maniakalnej)
Castle Works, 21 St George's Road, London SE1 6ES; Tel: 08456 340 540; Fax: 020 7793 2693.

National Association for Premenstrual Syndrome (Krajowy Zwigzek na rzecz Zespotu
Napiecia Przedmiesiaczkowego)

41 Old Road, East Peckham, Kent TN12 5AP; Tel: 0870 7772178, Helpline: 0870 7772177.
Medyczna organizacja charytatywna udzielajgca informacji, porad i wsparcia kobietom
dotknietym tym schorzeniem, ich partnerom i rodzinom.

RELATE

Herbert Gray College, Little Church Street, Rugby CV21 3AP; Tel: 0845 456 1310. Cieszaca sie
ogromnym dos$wiadczeniem, najwieksza w Wielkiej Brytanii organizacja oferujgca terapie w
zakresie zwigzkow miedzyludzkich.
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Samaritans (Samarytanie)

Telefoniczna linia pomocy: 08457 90 90 90, Telefoniczna linia pomocy (Irlandia): 1850 60 90 90;
mail: jo@samaritans.org. Ogdlnokrajowa organizacja niosgca wsparcie ludziom w utrapieniu,
ktérzy borykaja sie z myslami samobdjczymi, ludziom w rozpaczliwej sytuacji, ktérzy chca z kims
porozmawia¢. Numer telefonu pobliskiej komorki znajdziesz w ksigzce telefonicznej.

Samarytanie oferujg réwniez ustugi wykorzystujac email (nie jest to chat-room, ale odpowiedz
zazwyczaj wysytana jest w ciaggu 24-ech godzin).

Ulotka ta zostata wydana przez Komisje Wydawnicza ds. Edukacji Publicznej Royal College of
Psychiatrists.

Wydawca serii: Dr Philip Timms.

Informacje na temat metod leczenia mogg ulec zmianom w krétkim okresie czasu, stad tez Royal
College of Psychiatrists regularnie uaktualnia swoje broszury informacyjne.
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PSYCHIATRISTS

Uprzejmie informujemy, ze Royal College of Psychiatrists nie udziela porad w indywidualnych
przypadkach. Na stronie FAQ (czesto zadawane pytania) znajdziesz odpowiedz, gdzie i w jaki
Sposoéb nalezy ubiegac sie o pomoc.
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