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"Czutem sie odseparowany od catego otaczajgcego mnie
Swiata. Wszystkie uczucia - mito$¢, sympatia, ztoSc - przestaty
istniec. Oczywiscie nie moge powiedziec, Zze nie miatem
zadnych uczuc, jak najbardziej miatem uczucia, jednak
wszystkie wydawaty sie rozpaczliwie negatywne. Wiekszosci z
nich towarzyszyt strach. Strach przed tym, ze nigdy nie uda mi
sie wydostac z tego stanu.”

"Batam sie zostac¢ sama ze swoimi myslami. W nocy wszystko
wydawafo sie takie przygnebiajgce. Nie potrafitam sie na
niczym skoncentrowac; Nie mogtam czytac czy ogladac
telewizji. Nie mogftam sie ani zrelaksowac, ani w Zaden sposéb
odprezyc. Tyle mysli krazyto po mojej gtowie, Zze sen wydawat
sie czyms zupetnie nieosiggalnym. Spedzatam cate godziny
wymyslajac sposoby, jak mogtabym sie zabic."”

"Kazda nawet zupetnie codzienna czynnoSc¢ wydawafa mi sie
bardzo ciezkg pracq. Zwyczajnie nie miatem sily na pdjscie do
pracy, na zobaczenie sie z przyjaciétmi, zakupy, czy
gotowanie lub sprzgtanie. Wszystko wydawalo sie zupeinie
bez sensu. Jaki jest cel w jedzeniu, kiedy nie chcesz nawet
zyc?"

Niniejsza broszura opisuje symptomy depresji oraz rézne
rodzaje dostepnego leczenia. Sugeruje, w jaki spos6b
ludzie moga sobie poméc oraz co moze zrobi¢ rodzina lub
przyjaciele. Dodatkowo informuje, gdzie mozna otrzymac
dodatkowa informacje lub porade.

Jezeli jestes w depresji, moze Ci sie wydawac, ze nic nie
jest Ci w stanie poméc. Ale to nie jest prawda. Podjecie
decyzji o dziataniu jest najwazniejszym krokiem, jaki
mozesz zrobic¢. Wiekszosci ludzi udaje sie powrécic¢ do
normalnego stanu po okresie depresji, a niektérzy patrza
na ten okres swojej przesziosci wrecz jak na dobre
doswiadczenie, ktére zmusito ich do przeprowadzenia
bilansu swojego zycia i wprowadzenia w nim zmian.

Co to jest depresja?

Czesto uzywamy okreslenia "Mam depresje, czuje sie
przygnebiony" kiedy jest nam smutno czy kiedy zycie wydaje
nam sie przygnebiajace. Zazwyczaj jednak uczucia te
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przemijajg dos¢ szybko. Jednakze jezeli uczucia te
przeszkadzajg Ci w Twoim codziennym zyciu i nie przemijajg
po kilku tygodniach lub jezeli stany te nawracajg sie co jaki$
czas i trwaja za kazdym razem po kilka dni, moze to oznaczac,
ze masz depresje w medycznym znaczeniu tego stowa.
Depresja w najtagodniejszej formie moze oznaczac, ze
bedziesz po prostu w kiepskim nastroju. Nie przeszkadza Ci w
prowadzeniu normalnego zycia, ale powoduje, ze wszystko
wydaje sie trudniejsze do zrobienia i mniej interesujace.
Depresja w najostrzejszym stadium, tak zwana depresja
ciezka (lub depresja kliniczna) moze zagraza¢ zyciu, poniewaz
sprawia, ze dana osoba ma sktonno$ci samobéjcze lub
zwyczajnie traci ochote do dalszego zycia.

Istniejg rézne formy depresiji:

Sezonowe zaburzenia nastroju (Seasonal affective
disorder - SAD)

Jezeli czujesz sie zdeprymowany jedynie w okresach zimy i
jesieni, moze by¢ to spowodowane nieotrzymywaniem
wystarczajacej ilosci Swiatta stonecznego. Spedzanie czasu
przed specjalnie to tego celu przygotowanym oswietleniem
moze miec¢ dla Ciebie dobroczynne skutki. (Wiecej informac;ji
w broszurze Mind Understanding seasonal affective disorder
Zrozumienie sezonowego zaburzenia nastroju). Aby uzyskac¢
bardziej szczegbétowe informacje na temat tej broszury oraz
innych tutaj wspomnianych, zobacz rozdziat Inne publikacje.)

Depresja poporodowa

Wiele matek zaraz po urodzeniu dziecka ma tzw. "baby blues";
stan ten przemija jednak najczesciej juz po kilku dniach.
Depresja poporodowa to jednak duzo powazniejszy problem,
ktéry moze sie pojawi¢ w jakimkolwiek momencie w okresie od
2 tygodni po porodzie do dwdch lat. (Wiecej informacji w
broszurze Mind Understanding postnatal depression -
Zrozumienie sezonowego zaburzenia nastroju).

Zaburzenie dwubiegunowe (Psychoza maniakalno-
depresyjna)

Niektérzy ludzie majg gwattowne zmiany nastroju: napady
depresiji wystepuja naprzemiennie z okresami maniakalnymi.
W fazie maniakalnej osoby odczuwajg stan euforii,
podniecenia, mogg planowac i réwniez prdbowac wprowadzaé
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w zycie wysoce ambitne projekty czy gérnolotne idee. (Zobacz
broszure Mind Understanding bipolar disorder [manic
depression] - Zrozumienie zaburzenia dwubiegunowego
[psychozy maniakalno-depresyjne;j].)

Przynajmniej jedna na szes¢ os6b wpada w depresje na
przestrzeni swojego zycia. Jedna na dwadzieScia ma depresje
kliniczng. Dane statystyczne pokazuja, ze depresiji ulega
wiecej kobiet niz mezczyzn, jednak w przypadku mezczyzn
przyznanie sie do depresji lub méwienie o niej moze by¢
znacznie trudniejsze. Problemem moga by¢ dotkniete
wszystkie grupy wiekowe i nalezy pamieta¢, aby symptomy
depresiji traktowac powaznie i nie lekcewazy¢ ich, uznajac, ze
jest to nieunikniona cze$¢ dorastania czy starzenia sie.
Rozpoznanie i leczenie objawoéw depresji oraz otrzymywanie
odpowiedniej pomocy pozwoli Ci przezwyciezy¢ ten stan i
zapobiec jego przysztym nawrotom.

Jakie s3 objawy depres;ji?

Depresja ujawnia sie na wiele sposob6w. Ludzie czesto nie

zdajg sobie sprawy z tego, co sie dzieje, poniewaz ich

problemy wydajg sie by¢ natury fizycznej a nie psychiczne;j.

Mébwia sobie, ze ich stan jest spowodowany pogodg lub ze po

prostu sg zmeczeni. Jednak, jezeli zaznaczysz pie¢ lub wiecej

Zz wymienionych ponizej objawow, jest bardzo

prawdopodobne, ze masz depresje:

o jestes zniecierpliwiony i wzburzony

e budzisz sie wczesnie rano, masz problemy ze spaniem
lub, przeciwnie, Spisz zbyt dtugo

e czujesz sie zmeczony lub brakuje Ci energii; robisz coraz
to mniej rzeczy

e palisz wiecej niz zwykle tytoniu, pijesz wiecej alkoholu czy

tez zazywasz wiecej srodkéw odurzajgcych

nie jesz odpowiednio i tracisz lub zyskujesz na wadze

duzo ptaczesz

masz trudnosci z zapamietywaniem

odczuwasz rézne dolegliwosci bélowe, bez zadnej

fizycznej przyczyny

e czujesz sie przygnebiony codziennie przez wickszg czes¢
dnia

e jestes wyjatkowo drazliwy lub niecierpliwy
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e nie czerpiesz przyjemnosci z zycia lub z rzeczy, ktére
normalnie sprawiajg Ci rados¢

tracisz zainteresowanie Twoim zyciem seksualnym
ciezko jest Ci sie skoncentrowac lub podja¢ decyzje
oskarzasz sie lub niepotrzebnie czujesz sie winny
brakuje Ci pewnosci siebie i nie masz poczucia wiasnej
wartosci

jeste$ pochtoniety negatywnymi myslami

czujesz sie otepiaty, pusty i zrozpaczony

czujesz bezradnos$é

oddalasz sie do innych; nie prosisz o pomoc

masz ponure, pesymistyczne wizje przysztosci

masz poczucie nierzeczywistosci

celowo sie kaleczysz (np. tniesz sie)

myslisz o samobgjstwie

Leki

Ludzie, kt6rzy cierpig na depresje sg czesto niespokojni,
odczuwajg réznego rodzaju leki. Nie do kohca wiadomo, czy to
leki prowadza do depresji, czy tez depresja powoduje
powstawanie lekéw. Osoba odczuwajaca leki, moze mieé
gtowe przepetniong niespokojnymi i powtarzajacymi sie
mys$lami, ktére utrudniajg koncentracje, relaks czy wreszcie
sen. U takich oséb moga wystepowac réwniez symptomy
fizyczne, takie jak bole gtowy, miesni, pocenie sie czy zawroty
gtowy. Moze byc¢ to powodem fizycznego wyczerpania i
ogoblnie ztego stanu zdrowia.

Co powoduje depresje?

Nie istnieje zadna specyficzna przyczyna powstawania
depresiji; w zaleznosci od osoby powody moga by¢ catkiem
rézne, a depresja moze sie rozwing¢ w wyniku natozenia sie
réznych czynnikéw. Pomimo tego, ze depresja sama w sobie
nie wydaje sie by¢ genetycznie dziedziczna (z ewentualnym
wyjatkiem psychozy maniakalno-depresyjnej), niektérzy z nas
sg bardziej podatni na ten stan niz inni. Przyczyng moze by¢
to, jacy jestesmy lub nasze wtasne doswiadczenia czy tez
$rodowisko rodzinne.

Doswiadczenia z przeszto$ci moga mie¢ ogromny wptyw na
nasze uczucia w terazniejszosci i jezeli te z kolei sg
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negatywne moga by¢ poczatkiem naszego upadku, moga
zapoczatkowac stan depresyjny. Pierwsza w zyciu depresja w
wielu przypadkach wywotywana jest jakims$ niemitym lub
traumatycznym wydarzeniem, takim jak na przyktad:
wyrzucenie z pracy, rozwod, agresja fizyczna czy gwatt.

Depresja postrzegana jest przez niektorych ekspertéw jako
forma niedokonczonej zatoby. Wielokrotnie zdarzenia lub
doswiadczenia wywotujace depresje mogq by¢ pewnego
rodzaju stratg. Moze to by¢ rzeczywista $mier¢ bliskiej osoby,
wieksza zmiana w naszym zyciu (np.: zmiana miejsca
zamieszkania czy pracy) lub tez zwykte przejscie z jednej fazy
zycia do kolejnej, czyli np.: przejscie na emeryture czy
opuszczenie domu przez dzieci. Powodem powstawania
depresiji nie jest tylko i wytacznie negatywne doswiadczenie
przez jakie przechodzimy, ale sposdb w jaki sobie z nim
radzimy. Jezeli powstate na skutek ciezkiego przezycia
uczucia nie zostajg w zaden sposo6b i wtasciwym czasie
wyrazone lub przeanalizowane, stajg sie coraz silniejsze i
przyczyniajg do powstania depresji. Pogodzenie sig i
"optakanie" lub, powiedzmy, odzatowanie tego, co utracilismy
jest dla cziowieka bardzo wazne, poniewaz dzieki temu jest on
w stanie skutecznie kontynuowac swoje dalsze zycie, przejs¢
do jego nastepnej fazy.

Depresja moze by¢ takze spowodowana niedoczynnoscig
tarczycy. Gruczot tarczycy kontroluje cykl metaboliczny catego
organizmu, ktéry, jezeli nie funkcjonuje poprawnie, moze
powodowac u pacjenta odczuwanie réznych objawéw. Osoba
Z niedoczynng tarczyca, czuje sie ociczale, apatycznie i bez
energii, moze nabierac¢ wagi i czu¢ sie depresyjnie. Osoba z
nadczynna tarczycg moze natomiast czu¢ sie bardzo
pobudzona, traci¢ wage i zdradza¢ objawy podobne do manii.
Zaleca sie przeprowadzenie badania czynnosci tarczycy (czyli
zwyktego badania krwi), aby upewnic sie, ze nie jest to
powodem depresji, w szczegblnosci jezeli nie jesteSmy w
stanie doszukac sie innych przyczyn jej powstania, takich jak
na przyktad ostatnie doswiadczenia zyciowe. Niedoczynnos¢
tarczycy moze by¢ z powodzeniem wyleczona przy
zastosowaniu odpowiednich lekarstw. (Patrz Przydatne strony
www.)
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Niepotwierdzone Zrodta sugeruja takze, ze cztowiek popada
czasami w depresje ha skutek pewnego rodzaju pokarmow.
Reakcje takie sg bardzo odosobnione i zaleza od danej osoby,
przez co ludzie czesto nie sg Swiadomi, ze dane pozywienie
lub nap6j powoduje powstawanie problemu. Jednakze, jezeli
nagle poczujesz sie zdeprymowany bez zadnego widocznego
powodu, zastanéw sie, czy nie zjadte$ lub nie wypites czegos
nowego, co mogtoby spowodowac¢ Twojg nagta zmiane
nastroju. Jezeli jest to powodem Twojej depresiji, Twéj nastréj
powinien sie szybko poprawi¢, pod warunkiem, ze nie
bedziesz spozywat danego rodzaju pozywienia lub napoju.
(Zobacz The Mind guide to food and mood - Przewodnik po
jedzeniu i nastrojach).

Nieodpowiednia dieta, brak sprawnosci fizycznej, choroby
takie jak grypa moga spowodowacé uczucie depresiji. Czeste
zazywanie niektérych "okazyjnie stosowanych narkotykow"
moze réwniez odgrywac tutaj swojg role. (Aby uzyskac wiecej
informaciji, zobacz Understanding the psychological effects of
street drugs - Zrozumienie psychologicznych efektéw
narkotykow).

Wiadomo, ze u ludzi kt6rzy cierpig na depresje obserwuje sie
zmiany w tak zwanych przekaznikach chemicznych
(neuroprzekaznikach), znajdujacych sie w mézgu. Nie do
konca jednak wiadomo, czy zmiany te sg powodem czy tez
wynikiem depresiji.

Co moge zrobi¢, aby sobie poméc?

Depresja posiada jedng gtéwng ceche, ktérej kazdy powinien
by¢ w petni Swiadomy, zastanawiajac sie nad tym, co mozna
zrobi¢, aby jg przezwyciezy¢. Depresja zywi sie sama soba.
Innymi stowy, wpadasz w depresje i zaraz po tym pogtebiasz
sie w jeszcze wiekszej depresji z powodu, ze masz depresije.
Negatywne myslenie staje sie automatyczne, a jego
zwalczenie jest niezmiernie trudne. Bycie w stanie
depresyjnym moze stac sie wickszym problemem niz
wszystkie trudnosci, ktére poczatkowo doprowadzity Cie do
tego stanu. Potrzebujesz wyrwac¢ sie z kontroli, jaka sprawuje
nad Tobg depresja.

Wazne jest, abys pamietat, ze nie istniejg zadne
natychmiastowe rozwigzania dla Twoich probleméw
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zyciowych. Rozwigzywanie probleméw wymaga czasu, energii
i pracy. Bedac w stanie depresji najprawdopodobniej nie
bedziesz sie czut peten energii lub motywac;ji do pracy. Jednak
jezeli jestes w stanie wzigé czynny udziat w swoim leczeniu, z
pewnoscig pomoze to w Twojej sytuacji.

Walczenie z negatywnym nastawieniem

Postaraj sie zidentyfikowac¢ schemat swojego negatywnego
myslenia w momencie, kiedy myslisz negatywnie i zastap go
bardziej konstruktywnym zajeciem. Wyszukaj czynnosci, ktére
mogtbys robi¢, aby zajgé swbj mézg.

Aktywnos¢ jest bardzo pozyteczna dla umystu.

Pomimo, ze prawdopodobnie nie masz ochoty na zadng
aktywnosc fizyczna, pamietaj, ze sport czy uczestniczenie w
zajeciach fizycznych przez co najmniej 20 minut dziennie ma
wysmienite dziatanie terapeutyczne. Uprawianie sportu,
bieganie, tariczenie, jazda na rowerze czy nawet energiczny
spacer stymuluje substancje chemiczne w Twoim mézgu
zwane endorfinami, ktére mogg poméc Ci w lepszym
samopoczuciu. (PatrzThe Mind guide to physical activity -
Przewodnik po aktywnosci fizycznej).

Dbanie o siebie

Musisz robi¢ rzeczy, ktére poprawig Twéj stosunek do samego
siebie. Pozwalaj sobie na pozytywne doswiadczenia czy
przyjemnosci, ktére umocnig Cie w przekonaniu, ze Tobie tez
nalezg sie dobre rzeczy. Zwracaj uwage na wiasny wyglad.
Wyznacz sobie cele, ktére bedziesz mégt osiagnaé i ktére
dadzg Ci poczucie satysfakgciji.

Dbaj o siebie, jedzac zdrowg zywno$¢. Ttuste ryby na przyktad
moga zmniejszy¢ poczucie depresji. Nie maltretuj swojego
ciata paleniem papieroséw, piciem alkoholu czy braniem
narkotykéw, ktére tylko pogarszajg sytuacje.

Terapie uzupetniajace i medycyna niekonwencjonalna
Lekarze zajmujacy sie terapiami uzupetniajacymi czy
medycyna niekonwencjonalng traktujg swoich pacjentéw jako
catosc i nie leczg jedynie widocznych objawdw. Poswiecg Ci
wiecej czasu niz moze poswieci¢ Ci lekarz pierwszego
kontaktu GP.

Osoby te moga oferowac leczenie przy pomocy akupunktury,
masazu, homeopatii czy zielarstwa - metod, ktére pomogty juz

'Understanding depression - Polish'



wielu ludziom cierpigcym na depresje. Dziurawiec (St John’s
wort), dla przyktadu, jedno z tak bardzo popularnych ostatnio
ziotowych lekarstw, moze by¢ w stanie poprawi¢ Twéj humor.
Pamietaj jednak, ze jezeli zazywasz juz jakie$ inne lekarstwo,
zazywanie obydwu srodkéw moze nie by¢ bezpieczne. Aby
uzyskac wiecej informacji, skontaktuj sie ze swoim farmaceutg
lub lekarzem GP.

Grupy wzajemnej pomocy

Spotykanie sie i dzielenie doswiadczeniami z innymi ludzmi,
przezywajacymi podobng sytuacje moze przynie$¢ Ci wielka
ulge. Pomoze Ci pozby¢ sie uczucia izolacji i jednocze$nie
pokaze Ci, jak poradzili sobie z danym problemem inni ludzie.
Fakt, ze jestes wsparciem dla innych moze spowodowac, ze
pomozesz sobie samemu.

Grupy wzajemnej pomocy s3 czesto prowadzone przez ludzi,
ktérzy sami przeszli przez depresje. Aby dowiedzie¢ sie, gdzie
znajduja sie lokalne grupy wzajemnej pomocy (Self-help
groups) porozmawiaj ze swoim lekarzem GP oraz skontaktuj
sie z jedng z organizacji wymienionych w rozdziale Uzyteczne
organizacje.

Jakie sa dostepne rodzaje leczenia?

W momencie, gdy samo podejmowanie decyzji moze stanowi¢
dla Ciebie problem, wybranie i wyprébowanie jednego z
catego szeregu mozliwych sposobéw leczenia moze staé sie
jeszcze wiekszym ciezarem.

To, do czego tak naprawde bedziesz mie¢ dostep, zalezy w
duzym stopniu od tego, gdzie mieszkasz. Dla przykfadu,
terapie rozmowa, takie jak pomoc psychologa czy
psychoterapia, sg bardziej dostepne w Londynie i na
potudniowym wschodzie niz w rolniczych obszarach pétnocnej
Anglii. Powiniene$ mie¢ mozliwos¢ wolnego wyboru sposréd
szeregu dostepnych form leczenia, jednak w praktyce,
wiekszosci ludziom udajgcym sie do przychodni GP oferowane
sg $rodki antydepresyjne, jako witasnie ta pierwsza opcja
leczenia. Nie bdj sie zapyta¢ swojego lekarza o oferowane
metody leczenia oraz o istniejace alternatywy.

Institute for Health and Clinical Excellence - NICE (Narodowy
Instytut do spraw Doskonatosci Leczenia Klinicznego) w
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grudniu 2004 roku opublikowat przewodnik po sposobach
leczenia depresji. W przewodniku tym sugeruje sie na
przyktad, ze w przypadku tagodnej depresji stosowanie
Srodkéw antydepresyjnych jest niewtasciwe, gdyz zagrozenie
dla zdrowia przewaza nad korzysciami. Do wachlarza
proponowanych leczen zalicza sie np.: czujne czekanie -
oparte na fakcie, ze depresja czesto przemija samoistnie, bez
stosowania leczenia - nadzorowana samopomoc,
krotkoterminowe terapie rozmowa, takie jak terapia
poznawczo-behawioralna (Cognitive behaviour therapy -
CBT), czy programy ¢wiczen. Stosowanie srodkéw
antydepresyjnych jest odpowiednie dopiero w przypadku
silnych depresiji i sugeruje sie stosowanie lekéw z grupy
selektywnych inhibitoréw wychwytu zwrotnego serotoniny
(SSRI), poniewaz efekty uboczne sg duzo lepiej tolerowane
niz w przypadku innych rodzajéw srodkéw antydepresyjnych.
Nalezy pamieta¢ jednak, ze potaczenie leczenia
psychologicznego i medycznego moze by¢ najbardziej
wydajnym sposobem terapii w przypadku silnych depresii.

Srodki antydepresyjne

Lekarstwa antydepresyjne sg najpopularniejsza metoda
leczenia depresiji. Srodki te oddziatujg na przekazniki
chemiczne w m6zgu w celu poprawienia samopoczucia
chorego. Nie moga, same w sobie, wyleczy¢ depresiji, jednak
do tego stopnia tagodza jej symptomy, ze osoba cierpiaca na
depresje czuje sie zdolna do podjecia odpowiednich srodkéw,
aby wyleczyc sie z tej dolegliwo$ci. Lekarstwo odnosi efekt
czesto dopiero po okresie dwodch do czterech tygodni. Zaleca
sie zazwyczaj zazywanie danego srodka przez szes¢
miesiecy, w celu zapobiegniecia nawrotowi choroby. Leki te
nie dziatajg na wszystkich.

Srodki antydepresyjne czesto wywotuja skutki uboczne.
Niektore z nich mogg stwarza¢ zagrozenie, jezeli stosowane
s3 z innymi lekarstwami. Sposréd wszystkich rodzajow
najczesciej stosowane sg leki z grupy SSRI, jako ze, pomimo
faktu, iz majg réwnie dtugg liste efektéw ubocznych jak inne
lekarstwa tego typu, zwyczaj s3 lepiej tolerowane przez
organizm. Inne srodki to tréjcykliczne antydepresanty oraz tzw.
MAOI (inhibitory monoaminooksydazy). Stosowanie
jakiegokolwiek srodka antydepresyjnego moze powodowac
powstawanie uzaleznienia i w konsekwencji, po odstawieniu
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leku, objawy abstynencii, takie jak po narkotykach,
szczegOlnie, jezeli zazywato sie dany $srodek przez dtuzszy
czas. Z tego powodu zazywany lek nalezy odstawiaé
stopniowo, przez kilka tygodni zmniejszajac przyjmowane
dawki. (Zobacz Making sense of coming off psychiatric drugs -
Zrozumienie odstawiania srodkéw psychotropowych oraz
Making sense of antidepressants - Zrozumienie srodkéw
antydepresyjnych).

Leczenie psychologiczne

Twaj lekarz pierwszego kontaktu GP moze zaoferowa¢ Ci

jedno z ponizszych leczen. Wybér bedzie zalezat od

dostepnosci danej kuracji, Twoich wtasnych preferenciji, sity
przechodzonej depresii jak i od kilku innych czynnikow:

e Piec do szesciu sesiji terapii skupiajacej sie na umiejetnosci
radzenia sobie w trudnych sytuacjach moze poméc
choremu uporzadkowac swoje problemy w mniejszych i
tatwiejszych do rozwigzania segmentach oraz dostarcza mu
strategii radzenia sobie z nimi.

e Terapia poznawczo-behawioralna (CBT) pomaga w
zidentyfikowaniu i zmienieniu negatywnych mysli i uczu¢
wptywajacych na zachowanie i moze trwaé do 12 miesiecy.
Dostepne jest rowniez CBT w formie oprogramowania
(CCBT), ktére moze by¢ wykorzystywane jako dodatek lub
w zastepstwie sesji z terapeuta. Nie jest to jednak zalecane
w przypadku os6b z symptomami silnej depresiji i NICE
zaleca, by pacjenci przed wykorzystaniem jednego z
programow zostali odpowiednio ocenieni i pokierowani.

e Terapie samopomocy trwajg od szesciu do o$miu tygodni,
podczas ktérych chory opiera sie na réznego rodzaju
poradnikach i prowadzony jest przez specjaliste stuzby
zdrowia.

e Psychoterapia interpersonalna (Interpersonal
psychotherapy - IPT) skupia sie na relacjach
miedzyludzkich. Terapia moze trwac¢ od 6 do 12 miesiecy.

e Pomoc psychologa moze by¢ krétko- lub dtugoterminowa.
Terapia ta opiera sie na rozmowie z osobg specjalnie
przygotowang do wystuchiwania pacjenta z petnym
zrozumieniem i akceptacjg. Pomaga to choremu wyrazi¢
swoje uczucia i osobiscie znalez¢ rozwigzania swoich
problemow.
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Psychoterapia nie jest zazwyczaj dostepna przez NHS. Sesje
psychoterapeutyczne sg czestsze i intensywniejsze niz
spotkania u psychologa oraz bardziej zagtebiajg sie

w doswiadczenia pacjenta z dziecifstwa i w najwazniejsze
zwigzki emocjonalne chorego. Wiekszo$¢ psychoterapeutéw
prowadzi prywatng praktyke. (Aby uzyskac liste
wykwalifikowanych i autoryzowanych terapeutéw, zobacz
Uzyteczne organizacje. Aby uzyskac¢ wiecej informaciji, zobacz
Inne publikacje.)

Pomimo tego, ze ciezko jest méwic o bolesnych
doswiadczeniach, prowadzacy rozmowe terapeuci bardzo
dobrze o tym wiedzj i dlatego podczas rozméw nalezy by¢ jak
najbardziej szczerym, poniewaz tylko dzieki temu bedziesz
mogt otrzymaé odpowiednig pomoc. Nie bdj sie zadawac
pytan na temat Twojego stanu.

Programy nawiazywania przyjazni - Befriending schemes
Twéj lekarz GP moze skontaktowa¢ Cie z miejscowym
programem "befriending scheme", w ktérym pracujg
wyszkoleni wolontariusze mogacy odwiedzac Cie
cotygodniowo, oferowac praktyczne porady, wsparcie oraz
wystucha¢ Cie ze zrozumieniem.

Co zrobic¢, jezeli depresja pogarsza si¢ lub nie
przechodzi?

Twéj lekarz GP moze skierowac Cie do specjalisty w zakresie
zdrowia psychicznego, takiego jak psychiatra, psycholog czy
pielegniarka ds. zdrowia psychicznego, ktérzy beda w stanie
zmodyfikowa¢ Twoje dotychczasowe leczenie. Moga
zasugerowac Ci inne lekarstwo lub zestaw lekéw i terapii.
Przyjmowanie lekéw w potaczeniu z leczeniem
psychologicznym jest najbardziej skutecznym sposobem
radzenia sobie z silnymi i dtugotrwatymi depresjami.

Moze sie okazac, ze bedziesz potrzebowac¢ wsparcia, by méc
prowadzi¢ samodzielne zycie w spoteczenstwie. Program
Opieki "Care Programme Approach" ma na celu
zagwarantowanie, aby Twoje potrzeby zostaty odpowiednio
ocenione oraz, by zaoferowano Ci odpowiednig pomoc ze
strony opieki spotecznej i zdrowotnej. Powinien zosta¢ Ci
przyznany specjalny koordynator ds. opieki, ktéry bedzie za to
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odpowiedzialny Otrzymasz takze wytyczne Twojego leczenia,
czyli pisemny plan terapii, okreslajacy réwniez metody, ktorych
wolatby$ uniknag.

Poradnictwo w zakresie zdrowia psychicznego $wiadczone
przez zespoty Community Mental Health Teams - CMHT to
czesto najtatwiej dostepne ustugi na rzecz ludzi, ktérzy majg
problemy ze zdrowiem psychicznym. Zespoty te mogag
zagwarantowa¢ wsparcie dla ludzi w ich wlasnych domach.
Zespoty ds. Zdrowia Psychicznego CMHT to
multidyscyplinarne grupy, w ktoérych sktad wchodza m.in.
psychiatrzy, pielegniarki ds. zdrowia psychicznego (CPN),
pracownicy spoteczni, socjalni itp.

Przyjecie do szpitala

Jezeli cierpisz na silng depresje moze sie okazaé, ze bedziesz
potrzebowac opieki i pomocy oferowanej przez szpitalny
oddziat psychiatryczny. Przebywanie na oddziale daje
psychiatrze mozliwo$¢ monitorowania efektéw réznych metod
leczenia. Jezeli cierpisz z powodu ciezkiej depresiji szpital
moze zagwarantowaé Ci bezpieczne i pomocne dla Ciebie
Srodowisko; Swiadomos¢, ze jeste$ otoczony innymi ludzmi
oraz, ze kto$ o Ciebie dba, rowniez moze dac¢ Ci pewien
komfort psychiczny.

Pamietaj jednak, ze przebywanie na oddziale moze byc¢ takze
przygnebiajace, poniewaz ograniczy sie Twoja prywatnos¢
prywatnosci, bedziesz musiat dostosowac sie do rutynowych
czynnosci szpitalnych, czy tez zostaniesz wystawiony na
irytujace zachowanie innych pacjentéw. W wiekszosci
przypadkéw lekarze chca, aby ich pacjenci przebywali poza
szpitalem, jednakze czasami niektérzy z nich zostajg
przymusowo zatrzymani w szpitalu, jezeli uwaza sie to za
konieczne z powodu ich zdrowia i bezpieczenstwa lub celem
ochrony os6b trzecich. (Zobacz Mind rights guide 1: civil
admission to hospital - Przewodnik po prawach 1: przyjecie do
szpitala.)

Stuzba ds. rozwiagzywania sytuacji kryzysowych

Crisis resolution services sktadajg sie z lekarzy i pielegniarek,
oferujacych intensywna pomoc dla chorych, umozliwiajaca
pacjentom pozostanie w ich domach, nawet jezeli przechodzg
oni przez ciezka sytuacje kryzysowa. Ustuga ta nie jest
jeszcze dostepna na terenie catego kraju.
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Terapia elektrowstrzasowa (ECT)

Terapia elektrowstrzgsowa to bardzo kontrowersyjne leczenie,
oferowane zazwyczaj jedynie w przypadku, gdy pacjent z
bardzo silng depresjg nie zareagowat odpowiednio na leczenie
przy pomocy lekarstw. Polega na przepuszczeniu pradu
elektrycznego przez mézg pacjenta, ktéry jest on pod
wptywem srodkéw znieczulajgcych. Terapia ta moze ztagodzic¢
depresje, jednak moze tez mie¢ powazne efekty uboczne,
wigcznie z utratg pamieci. (Aby uzyskac wiecej informac;i,
zobacz broszure Mind Making sense of electroconvulsive
therapy [ECT] - Zrozumienie terapii elektrowstrzasowe;j).

W jaki spos6b moze Ci poméc Twoja rodzina lub
przyjaciele?

Natura depresiji, ktéra powoduje powstawanie uczucia
beznadziejnosci, bezsilnosci i bezwartosciowosci, moze
powstrzymac cierpigca na depresje osobe od poproszenia o
pomoc. Osoby takie najczesciej oddalajg sie od otaczajacych
ich przyjacié6t i rodziny i nie chcg prosi¢ 0 pomoc czy wsparcie.
Pomimo tego, to wiasnie teraz najbardziej potrzebuja Twojej
pomocy. Prawdopodobnie najwazniejszg rzecza, jakg mozesz
zrobi¢ dla osoby cierpiacej na depresje, jest namoéwienie jej,
aby zwrécita sie 0 pomoc medyczng i poszukata
odpowiedniego leczenia.

Staraj sie nie obwiniac¢ jej o bycie w depresji lub méwic jej, by
"wzieta sie w gars¢". Najprawdopodobniej sama czuje sie
winna i Twoja krytyka spowoduije, ze jeszcze bardziej pogtebi
sie jej stan. Pochwata jest duzo bardziej skuteczna niz krytyka.
Mozesz jg zapewni¢, ze poprawienie jej sytuacji jest jak
najbardziej mozliwe, jednak musisz to zrobi¢ w sposéb
opiekunczy i peten zrozumienia.

Ludzie pograzeni w depresji potrzebuja kogos, kto by o nich
dbat, komu by na nich zalezato. Mozesz pokazac, ze zalezy ci
na Twoim przyjacielu lub cztonku rodziny wystuchujac go ze
wspobiczuciem, okazujac czutos¢, przywigzanie, starajac sie go
docenic, lub zwyczajnie spedzajac z nim czas. Mozesz im
pomaoc przez zachecenie do méwienia, jak sie czujg oraz
przez namowienie ich do zastanowienia sie nad tym, co mogg
zrobi¢ lub tez co zmieni¢, aby poradzi¢ sobie ze swojg
depresja.
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Jezeli osoba, ktorej starasz sie pomaéc, jest w bardzo silnej
depresii, bedziesz musiat zdecydowac, do jakiego stopnia
powiniene$ sie nig opiekowac lub ktére rzeczy powinienes
robi¢ w jej imieniu. Jezeli, dla przyktadu, osoba ta nie zwraca
uwagi ha swoje potrzeby fizyczne, to czy powiniene$ zrobi¢ za
nig zakupy, ugotowac¢ a moze wysprzata¢ mieszkanie? Lub
moze powinienes$ starac sie takg osobe zacheci¢ do zrobienia
tego osobiscie. Niestety, nie ma prostych odpowiedzi na te
pytania. Postaraj sie znalez¢ kogo$, z kim mégtbys
przedyskutowac te i inne zagadnienia.

Pomoc przyjacielowi lub cztonkowi rodziny cierpigcemu na
depresje moze by¢ szansag na zbudowanie blizszej i gtebszej
wiezi. Jednak moze to by¢ takze ciezkg i frustrujaca praca.
Pamietaj rowniez, ze jezeli nie bedziesz zwracat uwagi na
swoje wiasne potrzeby, takze mozesz popasc¢ w depresje.
Postaraj podzieli¢ sie odpowiedzialno$cig z innymi ludzmi i
sprébuj mie¢ kogo$, komu mégtby$ powiedzie¢ o swoich
wiasnych frustracjach. Moze sie okazac, ze w okolicy istnieje
jakas grupa wsparcia, sktadajaca sie z innych oséb
znajdujacych sie w podobnej sytuacji. Mozesz takze
porozmawia¢ ze swoim lekarzem GP lub innym pracownikiem
stuzby zdrowia w celu otrzymania wsparcia dla siebie i swojej
rodziny. (Zobacz Uzyteczne organizacje oraz How to cope as
a carer - Jak poradzi¢ sobie w roli opiekuna, w sekcji Inne
publikacje.)
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Uzyteczne organizacje

Mind - Umyst

"Mind" to gtéwna organizacja zajmujaca sie zdrowiem
psychicznym w Anglii i Walii, oferujgca szeroki wachlarz ustug
za posrednictwem towarzystw zrzeszonych pod tg sama,
nazwa; celem Mind jest umozliwienie ludziom z zaburzeniami
umystowymi polepszenia jako$ci zycia. Aby uzyskac wiecej
informacji na temat zagadnien zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym, wtaczajac informacje dotyczace najblizszego
biura Mind, odwiedz strong internetowa Mind:
www.mind.org.uk lub zadzwon na informacyjna linie
telefoniczng MindinfoLine pod 0845 766 0163.

British Association for Counselling and Psychotherapy (BACP)
tel. 0870 443 5252, web: www.bacp.co.uk

Odwiedz naszg strone lub wyslij A5 SAE w celu otrzymania
informacji na temat miejscowych lekarzy terapeutéw

British Psychoanalytic Council (BCP)

tel. 020 7267 3626, web: www.bcp.org.uk

Organizacja zrzeszajaca stowarzyszenia psychoanalityczno
psychoterapeutyczne

Carers UK

telefon zaufania: 0808 808 7777, web:
www.carersonline.org.uk

Informacja i doradztwo na temat wszystkich aspektéw opieki

Depression Alliance
tel. 0845 123 2320, web: www.depressionalliance.org
Oferuje informacje i wsparcie osobom z depresja.

Fellowship of Depressives Anonymous (FDA)

tel. 0870 774 4320, web: www.depressionanon.co.uk
Organizacja samopomocy skfadajaca sie z pojedynczych oséb
i grup lokalnych

The Institute for Complementary Medicine (ICM)
tel. 020 7237 5165, web: www.i-c-m.org.uk Oferuje liste
kompetentnych i profesjonalnych specjalistbw medycyny
uzupetniajacej i niekonwencjonalnej

cd. na kolejnej stronie...
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MDF The Bipolar Organisation
tel. 08456 340 540, web: www.mdf.org.uk
Pomaga ludziom z psychozg maniakalno-depresyjng

Rethink Severe Mental lliness (formerly NSF) porady
telefoniczne: 0845 456 0455, web: www.rethink.org
Pomaga osobom cierpigcym z powodu choroby umystowej

Samaritans

PO Box 9090, Sterling FK8 2SA

telefon zaufania: 08457 90 90 90, E-mail: jo@samaritans.org
web: www.samaritans.org

24-godzinny telefon zaufania

Przydatne strony WWW

www.thyromind.info

Strona WWW starajaca sie podnie$¢ swiadomo$¢ ludzi o
chorobie tarczycy, jako mozliwej przyczynie zaburzen
umystowych

web: www.nice.org.uk

National Institute for Health and Clinical Excellence
Oferuje przewodniki po leczeniach, terapiach i opiece
dostepne dla oséb z depresjg

Inne publikacje

Jezeli chciatbys zaméwic ktorakolwiek z ponizszych publikacii,
skontaktuj sie z: Mind Publications, 15—19 Broadway, London
E15 4BQ tel. 0844 448 4448, fax: 020 8534 6399 E-mail:
publications@mind.org.uk, web: www.mind.org.uk
(Dostarczenie zamoéwienia trwa do 28 dni.)
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Beyond Prozac: healing mental distress without drugs, Dr T.
Lynch (PCCS Books 2004) £13

Climbing out of depression S. Atkinson (Lion Publishing 1993)
£7.99

Coping with anxiety and depression S. Trickett (Sheldon 1997)
£6.99

Depression in later life J.Manthorpe & S.lliffe (Jessica Kingsley
2005) £13.95

Depression: the way out of your prison (3rd ed) D. Rowe
(Routledge 2003) £9.99

How to cope as a carer (Mind 2006) £1

How to help someone who is suicidal (Mind 2004) £1

How to lift depression fast J.Griffin & I.Tyrell (HG publishing
2004) £9.99

Making sense of antidepressants (Mind 2006) £3.50

Making sense of cognitive behaviour therapy (Mind 2006) £3.50
Making sense of coming off psychiatric drugs (Mind 2005)
£3.50

Making sense of counselling (Mind 2004) £3.50

Making sense of electroconvulsive therapy (ECT) (Mind 2003)
£3.50

Making sense of psychotherapy and psychoanalysis (Mind
2004) £3.50

The Mind guide to physical activity (Mind 2006) £1

Nature cure: overcoming depression through a love of nature
and reawakening of the imagination R.Mabey (Chatto &
Windus) 2005 £15.99

Overcoming depression Dr W. Dryden, S. Opie (Sheldon Press
2003) £6.99

Overcoming depression: a self-help guide using cognitive
behavioural techniques P. Gilbert (Constable 2000) £9.99
Sunbathing in the rain: a cheerful book about depression G.
Lewis (Flamingo 2003) £7.99

Understanding anxiety (Mind 2006) £1

Understanding bereavement (Mind 2005) £1

Understanding bipolar disorder (manic depression) (Mind 2006)
£1

Understanding postnatal depression (Mind 2006) £1
Understanding seasonal affective disorder (Mind 2004) £1
Understanding the psychological effects of street drugs (Mind
2004) £1

When someone you love has depression B. Baker (Sheldon
Press 2003) £7.99
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Misja "Mind"
¢ Nasza wizjg jest spoteczenstwo, ktére promuje i chroni
zdrowie psychiczne, ktére traktuje osoby dotkniete

zaburzeniem umystowym w spos6b sprawiedliwy, pozytywnie i
z szacunkiem.

e Potrzeby i doswiadczenia ludzi z zaburzeniami umystowymi sg
motorem naszej pracy i staramy sie, aby ich gtos styszany byt
przez tych, ktdrzy potrafig i sg w stanie cos zmienic.

¢ Nasza niezaleznos¢ pozwala ham zabiera¢ glos na temat
istotnych kwestii, ktére wptywaja na codzienne zycie.

¢ Oferujemy informacje i wsparcie, prowadzimy kampanie w
celu polepszenia polityki dotyczacej zdrowia psychicznego, jak
i w celu zmiany ogélnego nastawienia spoteczenstwa oraz, we
wspotpracy z miejscowymi towarzystwami Mind, swiadczymy
ustugi na poziomie lokalnym.

¢ Robimy to wszystko, aby umozliwi¢ ludziom z zaburzeniami
umysfowymi "zycie petnig zycia" oraz aby osoby te mogty w
petni odgrywac swoja role w spoteczenstwie.

Aby uzyskac¢ informacje na temat najblizszego osrodka towarzystwa Mind oraz
$wiadczonych lokalnie ustug, zadzwor pod informacyjna linie telefoniczna,
MindinfoLine: 0845 766 0163 od poniedziatku do piatku od 9:15 do 17:15. Osoby
gtuche i z wadg wymowy moga skontaktowaé sie z nami dzwonigc pod ten sam numer
(jezeli uzywasz BT Textdirect, dodaj prefiks 18001). Jezeli potrzebujesz ttumaczenia
ustnego, MindinfoLine ma dostep do tlumaczy 100 réznych jezykéw za posrednictwem
Language Line.

Scottish Association for Mental Health tel. 0141 568 7000

Northemn Ireland Association for Mental Health tel. 028 9032 8474
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