Dla Davida, Jonathana i Rachel. Daliscie mi wigcej
radoéci, niz jestem w stanie wyrazic.

Dzickuje.

Dlaczego wtasnie ta ksiazka?

By¢ moze siggasz po ten poradnik, zastanawiajac sie,
czy bedzie ci pomocny, poniewaz:
o Jeste$ niezwykle przygnebiony i nie wiesz, co robic.
e Masz wrazenie, ze zycie wymyka ci si¢ z rak.
o Czujesz przejmujacy lek.

Gdy szukasz pomocy, styszysz tylko, ze powinienes:
e wzial si¢ w garsé;
e by¢ wdzigezny za to, co masz;
e otrzasnac si¢ i zy¢ dale;j.

Gdyby tylko to byto takie proste!
Moze nie chcesz przyznaé, ze potrzebujesz pomocy.
Moze myslisz w ten spos6b:
e Moja rodzina mnie tak bardzo potrzebuje. Muszg¢ si¢
jakos$ trzymad.
e Gdybym okazat na zewnatrz, jak si¢ czujg, méglbym
straci¢ prace.

Mozliwe, ze doswiadczasz depresji i rzeczywiscie po-
trzebujesz pomocy. Ta ksigzka pomoze ci wykona¢ pierw-

szy krok, by$ mégt odzyskad swoje zycie.
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Podziekowania

Chcialabym podzickowa¢ wszystkim, ktérzy mieli
wktad w t¢ ksiazke. Niekt6rzy $wiadomie pomagali mi
w badaniach, inni po prostu dzielili si¢ ze mna spostrzeze-
niami w rozmowach i podczas moich warsztatéw. Wszyst-
ko to umozliwito mi glebsze zrozumienie pierwszych kro-
kéw do wyjscia z depres;ji.

Chce podzigkowaé zwlaszcza pewnemu mlodemu
cztowiekowi, ktdry uczestniczyl w jednym z moich warsz-
tatéw, i ktéry tak samo jak ja mial do$¢ ludzi negatywnie
podchodzacych do metod, ktére mozemy zastosowaé, by
wyj$¢ z depresji. Powiedzial wtedy w niezwykle emocjo-
nalny sposéb: ,Depresja jest naprawdg straszna! Wyjdz-
my z tego!” Jego wspaniata mysl znalazta odzwierciedlenie
w mojej ksiazce.

Szczegblne podzickowania kieruj¢ do moich przyjaciét
w Mulbarton, Norfolk, zwtaszcza Lynne Lambert i Anne
Mary Stubenbord oraz Grupie Pomocy w Depresji [De-
pression Suport Group], ktéra niezwykle mi pomogta we
wczesnym etapie powstawania niniejszej ksiazki.

Przez dlugie lata pomocy i wsparcia udzielalo mi
wielu ludzi z Depression Alliance, zwlaszcza Judy i Paul
Lanham oraz Maggy Clode. Ich przyjazi wiele dla mnie
znaczy. Dzigkuje wam.

Sue Atkinson

Londyn, styczer 2010
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Wstep

Depresja dotyka jedna czwarta wszystkich ludzi, znaj-
dujacych si¢ na takim czy innym etapie zycia. To oznacza,
ze jest o wiele powszechniejszym zjawiskiem, niz mogli-
by$my sadzi¢ — niemal na pewno w otoczeniu kazdego
cztowieka, czy to w kregu rodzinnym, czy wsréd przyja-
cidl, sa ludzie, ktdrzy przezyli depresje.

Biorac pod uwagg, jak powszechna jest depresja, to dziw-
ne, ze weale si¢ o niej tak duzo nie méwi. Dlatego mozemy
czu¢ si¢ samotni i opuszczeni, gdy stanie si¢ ona naszym
udziatem. Dodatkowo odczuwamy wstyd. Z pewnoscia nie
chcemy, by przyklejono nam etykietke ,,psychicznie chory”!

(- c .. < 2. . .
Co powinniSmy wiedziec¢ o depresji
® Depresja moze si¢ przytrafi¢ kazdemu — bogatemu,
biednemu, $wietnemu sportowcowi, dziecku, polity-
kowi, lekarzowi, osobie stawnej i popularnej — oraz
wszystkim tym, co do ktérych zaktadamy, ze powinni
by¢ zadowoleni ze swego zycia.
o Nicktorzy ludzie s bardziej podatni na depresj¢ niz
inni. (Prawdopodobnie sklonno$¢ do depresji moze
mie¢ podioze genetyczne).
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e Depresja jest chorobg. Tak samo jak zazywamy leki na
takie choroby jak nadczynno$¢ tarczycy czy cukrzyca,
podobnie moze zaj$¢ potrzeba zazywania lekéw anty-
depresyjnych, by podzwigna¢ si¢ z mroku.

e W naszym organizmie zachodzg zmiany chemiczne
i dlatego depresj¢ czgsto leczy sig za pomocy lekéw.

o Wydaje si¢, ze nie ma jednej przyczyny depresji. Skfa-
da si¢ na nig wiele réznych rzeczy, poczawszy od tego,
co dziato si¢ w naszym zyciu w przesztosci, po nasza

\ opini¢ o samych sobie. Y

Jakie sa oznaki czy symptomy depresji?

Depresja moze mie¢ fagodny przebieg — doswiadczasz
tylko jednego lub kilku z podanych ponizej symptoméw.
Ale moze by¢ tez tak cigzka, ze zagrozi zyciu.

Objawy fizyczne

e Problemy ze snem, takie jak budzenie si¢ bardzo weze-
$nie lub potrzeba snu wigksza niz zazwyczaj.

o Wyczerpanie lub uczucie wypalenia.

o Niepokéj lub nerwowos¢.

e Zmiany w odzywianiu si¢ — objadanie si¢ albo niedo-
jadanie, by¢ moze obsesja na punkcie wlasnej wagi.

e Bardzo zte samopoczucie o okreslonej porze dnia, cze-
sto jest to wezesny ranek.

e Wybuchanie ptaczem z byle powodu.
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Uczucia

e Poczucie obezwladniajacego i niewyjasnionego smut-

ku i beznadziei.

e Uczucie przygngbienia, strachu, poczucie, ze niewiele si¢
znaczy, poczucie winy, wstydu lub popadnigcie w takie

otepienie, ze wydaje nam sig, ze nic nie czujemy.

e Utrata zainteresowania tym, co zwykle sprawiato przy-

jemnos¢: spacerami, seksem, czytaniem, chodzeniem
do kina itd. Wszystko to nagle wydaje nam si¢ ponure

i nudne i nie mamy woli ani energii, by to robi¢.

e Uczucie osamotnienia, ktére nie opuszcza nas nawet

wtedy, gdy jestesmy w thumie.

Mysli

e Niemozno$¢ skoncentrowania si¢ na czymkolwiek.

e Przekonanie, ze wszystko jest beznadziejne.
e Utrata pewnoci siebie.

® Mysdlenie: ,jak ja siebie nienawidz¢”.

o Oczekiwanie, ze nadejdzie to, co najgorsze.
e Myslenie, ze ludzie nas nienawidza.

® Mysli samobdjcze.

(o ve s 1s ..
Jesli miewasz mysli samobdojcze,
juz dzisiaj siegnij po pomoc!

e Zadzwon do poradni.

o Udaj si¢ na wizyte do lekarza.
e Powiedz o tym komus, komu ufasz.

Wstep r""
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Samobéjstwo jest tragicznym, ostatecznym ,,roz-
wigzaniem” tymczasowego problemu, ktéry zniknie,
kiedy podZwigniesz si¢ z depresji.

Pamigtaj:
Depresja kiedys si¢ koriczy. Masz wrazenie, ze to
nigdy nie nastapi, ale to nieprawda. Przyjdzie dzien,
kiedy poczujesz si¢ lepiej... ale juz teraz potrzebujesz

!
\ pomocy! )

Skorzystanie z pomocy

Po lekturze tej ksigzki fatwiej podejmiesz konkretne
kroki, by wyj$¢ z depresji; najprawdopodobniej bedziesz
jednak musiat zrobi¢ nastepujace rzeczy:

o Uda¢ si¢ na wizyte do lekarza pierwszego kontaktu. Na
podstawie bezposredniej rozmowy zaproponuje ci on
jakas pomoc — cho¢ lista oczekujacych na terapi¢ czy
wizyte u psychologa moze by¢ dluga.

® Porozmawia¢ z lekarzem o tym, czy wskazane jest w two-
im przypadku leczenie farmakologiczne. Leki mogg ci
pomdc poczud si¢ na tyle dobrze, by mégt zastanowi¢
si¢ nad tym, co naprawd¢ sprawia, ze masz depresje.
Srodki przeciwdepresyjne bywaja naprawde pomocne.

o Zaczaé prowadzi¢ notatki lub dziennik. Rozmawianie
i pisanie jest wazne dla poprawy stanu zdrowia. Goraco
polecam te metody! Pisanie cho¢by kilku stéw dziennie
moze przynie$¢ naprawde zdumiewajacy skutek.
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( Obalanie mitu )

Wokét depresji narosto wiele mitéw. Ponizej znaj-

dziesz jeden z nich. W dalszej czgséci ksigzki zamiescitam
takze inne przyktady.

Jesli pojde do lekarza, a on stwierdzi, ze mam
depresje, bedzie to rownoznaczne z tym, ze jestem
chory psychicznie. Moja rodzina si¢ ode mnie
odwraci i nigdy nie znajde¢ kolejnej pracy.

Owszem, niektérzy moga si¢ od nas odwréci¢, ale
wielu tego nie zrobi. A pracodawcy stopniowo zaczyna-
ja pojmowac, ze depresja pracownika nie oznacza, ze nie
moze on wykonywaé pracy zawodowej.

Moije pierwsze doswiadczenie depresji

Pierwszy raz do§wiadczytam powaznej depresji, kiedy
miatam czternascie lat. Oczywiécie nie miatam pojecia, co
si¢ ze mng dzieje. Podejrzewam, ze ludzie wokét mnie —
w szkole i w domu — sadzili, ze to tylko burza hormonéw
okresu dojrzewania.

Tymczasem mnie poczucie wyobcowania i osamotnie-
nia po prostu obezwladniato. To bylo naprawdg straszne
i, ku mojemu przerazeniu, odkrylam, ze te uczucia wiele
razy w moim zyciu wracaly. (Jednak sa ludzie, kt6rzy tyl-
ko raz w zyciu przezywaja depresj¢). W koncu, z pomoca
lekarzy, dosztam do tego, ze wypelniajace mnie uczucia to
wlasnie depresja.
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Podroz

Kiedy miatam czternascie lat, czytalismy w szkole
niezwykly ksiazke Wedrdwka pielgrzyma autorstwa Johna
Bunyana. Ksiazka powstata w XVII wieku, kiedy pisarz
przebywal w wiezieniu.

Bylam zafascynowana podréza, ktéra odbyt pielgrzym.
Starat si¢ wyj$¢ z ,,grzezawiska rozpaczy”, ktdre ja wyobra-
zatam sobie jako rzeczywiste bagno, mogace mnie wessa¢,
jesli nie wloze calej swojej energii w to, by z niego uciec.

Pielgrzym byt nagabywany przez rozmaitych ludzi
i w trakcie podrézy przydarzaly mu si¢ rézne sytuacje.
Jednak za kazdym razem znajdywatl w sobie site, by wzia¢
si¢ w gars¢ i i$¢ dalej.

To bylo moje do$wiadczenie podczas wielu lat cho-
rowania na depresje. Stopniowe wyjscie z depresji krok
po kroku naprawdg jest mozliwe. Kiedy bytam nastolatka,
nie miatam poj¢cia, na czym te kroki polegaja. Jednak po
tym, jak tyle razy przetrwalam depresj¢, dosztam do tego,
co pomaga wyj$¢ z mroku i poczu¢ si¢ lepiej.

Podejmowanie decyzji

Odkrytam, ze kiedy jestem w depresji, nie potrafig
podja¢ nawet tak mato znaczacych decyzji jak ta, jakiego
rodzaju chee kanapke na $niadanie! A jednak, cho¢ na-
wet codzienne wybory sprawiaja trudno$¢, istnieja pewne
kwestie, ktére wplywaja na cale zycie, a ktére powinnismy
(ostroznie) przemysleé.
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