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Droga Czytelniczko! Drogi Czytelniku!”

Niniejsza broszura zawiera informacje dotyczace depresji (w medycynie zwanej
rowniez zaburzeniem depresyjnym). Objasnia, w jaki sposéb leczy sie depresje.
Informacje te majg pomdc w radzeniu sobie z tym schorzeniem. Poza tym
dowiesz sie z niej, co mozesz zrobi¢ sam, zeby poczuc si¢ znowu lepiej.

r Broszura wyjasnia ...

.. czym jest depresja.
... jak leczy sie depresje.
... CO mozesz sam zrobi¢, zeby poczuc sie lepiej.
k ... gdzie mozesz uzyskac dodatkowe informacje, porady i pomoc.

AN




Czym jest depresja?

, , Kazdego dnia budzg si¢ i ... nie mam thoty na .nic.
Brak mi energii i wiasciwie juz nie sypiam. Co sie ze mnq

dzieje?
J. Nowak, 27, pracownik banku

Wielu ludzi mawia czgsto ,mam depresje”. Maja najczesciej na mysli to, ze sg

smutni. ,Prawdziwa” depresja oznacza jednak o wiele wiecej niz tylko uczucie
smutku. Nie znaczy to, ze w jakikolwiek sposob zawiodtes, nie jest ani staboscig,
ani powodem do wstydu. Depresja to powazne schorzenie medyczne. Wptywa
na mysli, uczucia, zachowanie i organizm chorego.

Wielu ludzi na catym $wiecie cierpi na depresje. Niewazne, w jakim kraju sig
urodzili lub czym zajmuja si¢ zawodowo. Choroba moze dotknac kazdego z
nas.

Obecnie w Niemczech na depresje cierpig ponad 4 miliony ludzi'. Czgsciej
choroba ta dotyka kobiet. Jednak rowniez wsréd mezczyzn nie jest rzadkoscia.
Co czwarta kobieta i co 6smy mezczyzna zapada raz w zyciu na depresje

/ Wazne!

Depresja ...

.. moze dotkng¢ kazdego.

.. jest chorobg. ‘

.. jest podatna na leczenie. N

... odpowiednio leczona jest zwykle catkowicie uleczalna.

"DGPPN, BAK, KBV, AWMF, AkdA, BPtK, BApK, DAGSHG, DEGAM, DGPM, DGPs, DGRW (Hrsg.) fur die Leitliniengruppe
Unipolare Depression®. S3-Leitlinie/Nationale VersorgungsLeitlinie Unipolare Depression — Langfassung, 2. Auflage. 2015.
Version 2. Erreichbar: www.depressionversorgungsleitlinien.de

2Robert Koch Institut/Gesundheitsberichterstattung des Bundes: Depressive Erkrankungen. Heft 51. 2010.




, , Czuje sig zawsze taka smutna ipozbawion.a nadzi?!'.
Musze sie naprawde zmuszac, aby cokolvy:ek zrobic.
Nie jezdze juz na rowerze, choé wczesniej bardzo to

lubitam.
L. Rudzinska, 26, potozna

Po czym rozpoznac depresje?

Depresja ma rozne oblicza. Istnieje jednak kilka typowych dolegliwosci
(=objawow), ktére wystepuja u wigkszosci pacjentéw z depresjg. llos¢
objawow odczuwanych przez pacjenta i ich nasilenie mogg byc bardzo roézne.

Typowe dolegliwosci pacjenta cierpigcego na depresje:

« Czesto czuje sie depresyjnie; moéj nastroj jest przyttumiony.

+ Nie interesuje mnie juz to, co wczesniej sprawiato mi radosc.
+ Bardzo szybko sie mecze; brakuje mi energii.

Wielu pacjentéw odczuwa niektére z ponizszych dolegliwosci:

+ Nie potrafie sie skoncentrowac i utrzymac uwagi.

+ Nie wierze w siebie; nie wierzg w swoje mozliwosci.

+ Czuje sig winny i bezwartosciowy.

- Mysle, ze przysztosc nie przyniesie mi nic dobrego.

+ Czgsto i intensywnie mysle o tym, by cos sobie zrobi¢;
lub nawet probowatem odebrac sobie zycie.

+ Bardzo zZle sypiam.

» Nie mam apetytu.




Wiele z tych dolegliwosci znamy wszyscy. Nie znaczy to, ze kazdy z nas cierpiat
na depresje. Z depresjg mamy do czynienia wowczas, gdy dolegliwosci te
utrzymujg sie przez dtuzszy czas (okoto dwoch tygodni) przez niemal caty
dzien. Problem istnieje takze wtedy, gdy dolegliwosci s3 tak intensywne, ze
zmieniaja w istotny sposéb cate zycie.

Inne dolegliwosci, ktére mogg wystapic przy depresji: bole, drazliwos¢, spadek
masy ciata, zmniejszony poped seksualny, brak ochoty na spedzanie czasu z
innymi, czeste spozywanie alkoholu, uczucie leku.

Na podstawie dolegliwosci lekarz moze zdiagnozowac lekkg, srednig lub
ciezkq depresje.

/ ine!
ngigz cierpigcych na depresje mysli samobéjcze 5q bardzg ersi]e. z .
doswiadczenia wiemy, ze wielu pacjentow sig tego W;tde/ izac OV\/.U{\IEI
mysli dla siebie. Jesli masz takie mysli, zwierz sig swojemu lekarzowi. Nie
bedzie Cie oceniat, lecz udzieli Ci pomocy.




Jak dochodzi do depresji?

Depresja rzadko ma tylko jedng przyczyng. Najczgsciej sumuje sig ich kilka.

Do przyczyn powstania depresji naleza:

Czynniki fizyczne
- cigzka fizyczna lub dtugo utrzymujaca sig choroba
« dziedziczna sktonnosc do depresji

Problemy natury psychiczne;j

* uczucie bycia mato waznym

+ brak umiejetnosci relaksowania sie

+ brak umiejetnosci moéwienia ,nie”

« inna choroba psychiczna (np. alkoholizm)
- trudne dziecinstwo

Obcigzenia

- zdarzenia zmieniajace zycie (np. utrata partnera, slub, przejscie na
emeryture, utrata pracy)

- dtugo utrzymujacy sie stres (w pracy, rodzinie itp.)

Depresja moze rozwijac sig powoli. Poczagtkowo pacjenci czgsto nie zauwazajg,
ze sg depresyjni. Moze by¢ rowniez tak, ze ta choroba wystapi bardzo nagle i
nieoczekiwanie.

, , Z dnia na dzieh byto ze mnq coraz qo'rze:j. Nie.' byto jak
przy gorqczce, gdy tatwo zauwaz'yc., ze jest s:e.chorym.
Okresy, w ktérych miatem sie Ieple!, stawaty sig coraz
krétsze, a dolegliwosci coraz silniejsze.

P Peters, 57, profesorka




Jak leczy sie depresje?

Depresje mozna leczy¢ bardzo skutecznie. To, gdzie odbywa sig leczenie
(ambulatoryjnie w gabinecie lub stacjonarnie w klinice), zalezy od stopnia
zaawansowania schorzenia.

Leczenie w Niemczech moze réznic sie od leczenia w Polsce. Na temat metod
leczenia informacji udzieli Ci lekarz rodzinny.

Najwazniejszymi celami leczenia s3:
« skrocenie czasu trwania dolegliwosci oraz
+ zapobieganie ponownemu zachorowaniu.

Leczenie powinno opierac sig na ocenie, jak ciezka jest depresja i jaki ma ona
przebieg. Ostatecznie wspdlnie z lekarzem zadecydujesz, jaka metoda jest dla
Ciebie najlepsza i najlepiej odpowiada Twoim zyczeniom i potrzebom.

W przypadku lekkiej, poraz pierwszy pojawiajacej sig depresji dobrze jest
odczekac jakis czas pod opieka lekarza. Konieczne s3 wowczas regularne wizyty
u lekarza rodzinnego w celu obserwowania choroby.

W przypadku sredniej i ciezkiej depresji konieczne sg dalsze dziatania.
Szczegolnie przy cigzkiej depresji warto zastosowac potgczenie kilku metod
leczenia.

Metody leczenia, ktore stosuje sie najczesciej:

+ psychoterapia

- leki (antydepresanty)

- psychoterapia i leki (poniewaz dobrze sie uzupetniaj3)

Koszty wymienionych metod leczenia pokrywa kasa chorych.

Istniejg réwniez inne metody terapii (np. terapia Swiattem, pozbawienie snu
[deprywacja], trening fizyczny), ktére stosuje sie jednak tylko dodatkowo.

, , Na poczqtku myslatem, ze nikt nie moz'e: rrni pf)rfléc.
k MGj lekarz pokazat mi jednak wiele mozliwosci.

T. Friedrich, 72, rencista




Obie najwazniejsze metody leczenia

oraz ich zalety i wady

Antydepresanty
| Wazine!

Do leczenia schorzen psychicznych stosowanych jest vv.iele roznycg /ekow:t;cz?ym
dziataniu. Depresje leczy sie zwykle spechlnyml lekami, tzw anty iprsqsgsz byé
Antydepresanty nie uzalezniajq i nie zmieniajq o;obowog:. Z reguty q
przyjmowane przez ograniczony okres czasu, a nie do konca zycia.

\.

Zalety

« S3 skuteczne.

- Dziataja szybko (juz po okoto 2-3 tygodniach).

« Nie sg czasochtonne.

+ W zaleznosci od tego, jakie sg dolegliwosci, lekarz moze dobrac¢ odpowiedni lek
(np. taki, ktéry uspokaja, pomaga lepiej spac lub dodaje energii).

Wady

- Moga wystapic skutki uboczne (grozne skutki uboczne zdarzaja sie jednak
rzadko).

+ W Zyciu nic nie zmieniajg. Rowniez tego, co by¢ moze spowodowato depresje
lub uniemozliwia powrdt do zdrowia (np. silny stres, problemy rodzinne, brak
kontaktéw spotecznych).

+ Prawdopodobienstwo, ze pacjent zachoruje ponownie po zakornczeniu terapii,
jest wieksze (w poréwnaniu do psychoterapii)'.

[ Wazne!

Mozesz przyczynic sie do sukcesu terapii: Przyjmuj /elz)/‘ Zigularnie. Pg)ﬂgﬂ:{zleerl;/vab/
Swhiez wo j j iei. Wiele osob, ktore za wcz
Gwniez wowczas, gdy poczujesz sie lepiej. Wiele 050D, ¥ wezeshie pr: y
rleczenie szybko choruje ponownie. Nie przyjmuj Wigcej lub mniej llekovv niz zalecit i
przepisat lekarz. Dawki zmieniaj tylko w porozumieniu z lekarzem!

Do leczenia, oprécz antydepresantow, moga byc stosowane takze inne leki,
szybciej tagodzgce okreslone dolegliwosci (np. zaburzenia snu).




Psychoterapia

Psychoterapia oznacza regularne rozmowy z psychoterapeutg (indywidualne
lub w grupie).

Zalety

- Jest skuteczna.

« Pomaga rozpoznac i wzmocni¢ wtasne mocne strony.

+ Ogranicza wystgpowanie ztych mysli i trosk.

- Pomaga lepiej zrozumiec siebie.

- Cele leczenia mozna dopasowac indywidualnie (np. odprezenie, rozbudowa
umiejetnosci spotecznych, zmiana stylu zycia).

+ Prawdopodobienstwo, ze pacjent ponownie zachoruje po zakonczeniu
leczenia, jest mniejsze (w poréwnaniu do lekow).

Wady

« Przynosi efekty dopiero po ok. 8-10 tygodniach.

« W poréwnaniu do antydepresantu psychoterapia jest bardziej czasochtonna
(terminy cotygodniowe).

- Moze sig zdarzyc, ze na termin rozpoczecia terapii trzeba bedzie poczekac.

—
Wazne!
Mozesz przyczynic sie do powodzenia psychoterapii: rozmawiaj tak szczerze jak to
mozliwe ze swoim terapeutq. W ten sposéb bedzie on mégt lepiej Ciebie zrozumiec i
dopasowac terapie do Twojej sytuacji.

.

Panstwowe kasy chorych przejmujg koszty leczenia nastepujgcymi metodami
psychoterapii (w tym takze terapii indywidualnej):

Terapia behawioralna: koncentruje si¢ na obecnych sposobach zachowan oraz
myslach i wzorcach myslenia.

Psychoterapia oparta na psychologii gtebi: koncentruje sie na konfliktach
psychicznych, z ktérymi pacjentowi nie udato sig uporac.

Psychoterapia analityczna: ma na celu ukazac pacjentowi najczgsciej
nieswiadome przyczyny jego cierpienia i pomoc w ich zrozumieniu.




Gdzie mozesz uzyskac pomoc?

Lekarz rodzinny

W Niemczech, osoby z dolegliwosciami zdrowotnymi w pierwszej

kolejnosci zwracajg sig do lekarza rodzinnego. Jest on takze odpowiedzialny
za diagnostyke i leczenie depresji. Lekarz rodzinny przeprowadzi z Tobg
rozmowe i na jej podstawie wspodlnie podejmiecie decyzje o leczeniu. Jesli to
konieczne, skieruje Cig do specjalisty.

Psychiatra lub neurolog
To lekarz specjalizujacy sig w diagnostyce i leczeniu choréb psychicznych.

Psychoterapeuta

To psycholog lub lekarz, ktéry posiada specjalne wyksztatcenie w dziedzinie
psychoterapii. Wyspecjalizowat sig w diagnostyce choréb psychicznych i
prowadzeniu psychoterapii.

—
Wazne! . N
Lekarze i psychoterapeuci zobowigzani sq do zachowania tajemnicy /ekarsk/EJ:
Bez Twojej zgody nie mogq udzialac zadnych informacji, nawet Twojej rodzinie.

Grupa samopomocy

Grupa samopomocy skfada sig z 0séb, ktore znajduja sie¢ w podobnej sytuacji
i/lub cierpiaty lub cierpig na te sama chorobe. Tutaj zainteresowani pomagaja
sobie wzajemnie, bez korzystania z profesjonalnej pomocy.




Co mozesz zrobi¢ sam, aby znowu poczuc sie lepiej?

Mozesz ...

... korzystac z terapii tak dtugo, jak bedzie to konieczne. Wizyta u lekarza
rodzinnego to wazny krok w kierunku wyleczenia. Nie przerywaj
przedwczesnie leczenia, kontynuuj je.

... nie ulegac zniecheceniu. Drobne niepowodzenia s3 catkowicie normalne.
Wazne, zeby kontynuowac leczenie tak, jak to ustalites z lekarzem.

... stosowac sie do zalecen lekarza, jesli przyjmujesz leki. Leki potrzebuja czasu
i doktadnego dawkowania, zeby mogty zadziata¢. Odstawienie lekow lub
zmiana dawki bez konsultacji z lekarzem czesto prowadzg do pogorszenia.

... porozmawiac z lekarzem lub psychoterapeuts, jesli jestes niezadowolony
z leczenia, odczuwasz skutki uboczne lub masz pytania. Tylko w ten sposob
mozliwe bedzie dopasowanie leczenia do Twoich potrzeb i zyczen.

... stawiac sobie mate i osiggalne cele. Stawianie sobie zbyt wygérowanych
wymagan i zbyt duza presja uniemozliwiajg wyzdrowienie.

... aktywnie szukac kontaktu z przyjaciétmi i rodzing. Rozmowy z bliskimi
moga Ci pomoc.

... wstawac z t6zka jak najszybciej po przebudzeniu. Nawet jesli czujesz sig
zmeczony, wstawanie z tézka jest pierwszym krokiem do poprawy.

... by¢ aktywnym fizycznie. Ruch pomaga przy depresji. Spacer na swiezym
powietrzu lub aktywnos¢ fizyczna wspomagajg leczenie.



... opracowac osobisty plan tygodnia. Moze on poméc Ci w organizowaniu
dnia i zatatwieniu spraw. Zaplanuj swiadomie rowniez kilka rzeczy, ktére
sprawig Ci przyjemnosc.

... odcigzyc sie. W sytuacjach, w ktdrych czujesz sie przecigzony, popros innych
0 pomoc.

... uczgszczac na spotkania grupy samopomocy. Gdy zobaczysz, ze innym
udato si¢ uwolnic od depresji doda Ci to odwagi. Zastanow sig, czy nie jest
to opcja dla Ciebie.

... unika¢ alkoholu i narkotykéw. Moga one powodowac depresje, opdzniac
wyzdrowienie lub catkowicie blokowa¢ powrét do zdrowia.

... by¢ cierpliwym. Rozwoj depresji trwat jakis czas, wigc réwniez jej zwalczenie
trocheg potrwa. Terapia wymaga czasu.




Gdzie mozesz uzyskac dodatkowe

informacje, porady i pomoc?

(informacje dostepne wytgcznie w jezyku niemieckim)

Rzetelne informacje w Internecie

Deutsches Biindnis gegen Depression e.V.
(Niemiecki Sojusz przeciw Depresji) Informacje na temat depresji i adresy
regionalnych ofert pomocy. www.buendnis-depression.de

Stiftung Deutsche Depressionshilfe

(Niemiecka Fundacja Pomocy Przeciwdepresyjnej) Informacje o depresji, linki
do innych ofert informacyjnych, listy z literaturg i numery alarmowe.
www.deutsche-depressionshilfe.de

Nationale Versorgungsleitlinien

(Krajowe wytyczne dotyczace opieki lekarskiej) Wytyczne dla pacjentéw z
zaburzeniami depresyjnymi. www.yersorgungsleitlinien.de/patienten
Kassendrztliche Bundesvereinigung

(Federalne Zrzeszenie Kas Chorych) Pomaga przy wyszukiwaniu lekarza lub
psychoterapeuty w poblizu miejsca zamieszkania. www.kbv.de

Pomoc i porady

Nationale Kontakt- und Informationsstelle zur Anregung

und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen (NAKOS)

(Krajowe Biuro Kontaktowe i Informacyjne ds. Tworzenia i Wspierania Grup
Samopomocy) Pomaga znalez¢ grupe samopomocy w poblizu miejsca
zamieszkania. Tel.: 0 30 - 31 01 89 60 - selbsthilfe@nakos.de - www.nakos.de

Unabhdngige Patientenberatung Deutschland

(Niezalezne Doradztwo dla Pacjentéw w Niemczech)

Pomaga przy wyszukiwaniu w Internecie rzetelnych informacji dotyczacych
zdrowia, lekarzy, klinik i kas chorych.

Tel.: 0 800 - 0 11 77 22 - www.patientenberatung.de

Kontakt w sytuacji kryzysowej

Telefon zaufania (catodobowo)

Bezptatne i anonimowe porady telefoniczne, mailowe i na czacie.
W niektérych miastach mozliwa jest réowniez rozmowa osobista.

Tel.: 0 800 - 111 0 111; 0 800 - 111 0 222 - www.telefonseelsorge.de
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Za pomoc w opracowaniu niniejszej broszury informacyjnej dziekujemy serdecznie
ekspertom Dr. C. Klesse, Dipl. Psych. J. Matzat, Prof. Dr. C. Normann, Dr. W. Wegener,
Dr.J. Dirmaier oraz naszym partnerom kooperacyjnym w Polsce prof. dr D. Dudek i dr. K.
Prot-Klinger.






