Spis tresci

BERECAMOWA ... snisinoneos B b A A T bt bl 7
Chorowac¢ na depresje to nie wstyd, chociaz czasem wstyd si¢ do niej przyzna¢ ... . 7
BTV JESE ACPTOBIAT .o s st ot S S A G o 9
Porada nr 1: Najwi¢kszy mit na temat depresji ... 9
Porada nr 2: Gdzie jest m6j bliski? Czyli jak wytrzyma¢, czekajac, az wréci ... 11
Porada nr 3: Jak si¢ objawia depresja? ... 13
Porada nr 4: Czym jest depresja, a czym nie jest? ... 16
Roliada nr 5: Teraz 10Ty jestesiopiekunent &t o b i andle s i A s S i 17

2. Czy to aby na pewno depresja? ... 21
Porada nr 6: Jak odréznic¢ depresje od ztego humoru, lenistwa czy ztosliwosci? . 21
Phiada nr 7: Czym jest spektrum depresji? .. 5. i 2l s s b i b o i Sl 24
Porada nr 8: Czy nie wystarczy poczeka¢, az depresja minie? ... 26
BRIEIEKNY ... o it bibat i Al daduslanoniims da 29
Porada nr 9: Jak postepowaé z osobg, ktéra odczuwa lek? ... 29
4. Co dalej? Kiedy nalezy interweniowac ijak tozrobi¢? .. . ... 33
Porada nr 10: Czy nie wystarczy p6j$¢ do lekarza rodzinnego? ... .33
Porada nr 11: I8¢ do psychiatry czy do psychologa? ... 35
e nr 12: Peychiatria — corka neurologhi .l Sutin il st st S 37

Porada nr 13: Sprawdz, czy sam nie potrzebujesz pomocy 40

5. Jak zaproponowac bliskiej osobie wizyte u psychiatry, aby powiedziala ,,tak”? ... 43
Porada nr 14: Oprzyj si¢ na motywacji wewnetrznej .....................................43

Porada nr 15: Co robi¢ w przypadku odmowy? Jak przekona¢? 47
6. Kiedy bliski ma juz diagnoze¢ - troch¢ teorii ... 51
Porada nr 16: Trzy kluczowe elementy opieki nad bliskg osobg ... 51
Porada nr 17: Problemy z pamiecia i skupieniem w depresji ... 54

Porada nr 18: Czy warto czytac o diagnozie w internecie? ..................................56

7. Dlaczego warto stosowac¢ leki od psychiatry? ... 59
Porada nr 19: Skad pochodzi czarny PR lekéw psychotropowych? .. .59
Porada nr 20: Mity na temat lekéw antydepresyjnych ... .. e SR 63
Porada nr 21: Fakty na temat lekéw antydepresyjnych ... 68
Porada nr 22: Jak przekona¢ bliska osobe do przyjmowanialekéw? ... ..................71



8. Jak przyjmowa¢ leki, Zeby nie zaszkodzily, tylko pomogly? ... I 75

Porada nr 23: Dlaczego warto przyjmowac leki o tej samej pOrze? ... 75
Porada nr 24: Jak budzi¢ 0S0bg Z depresja? . 77
Porada nr 25: Skutki uboczne - jak sobie z nimi radzic? ... 80
Porada nr 26: Jak wspiera¢ bliska osobe w przyjmowaniu IeKOW? ... 82
9. Lek dziala lub nie dziata — co dalej? ... 85
Porada nr 27: Dlaczego trzeba az tak dtugo czekac na dziatanie lekOw? ... 85
Porada nr 28: Wybor jest duzy, dlatego to tyle trwa ... 88
Porada nr 29: Daleko nam do medycyny spersonalizowanej, ale coraz blizej ........................ 90
Porada nr 30: Jak ZachOWac NAAZIEJE? ... 92
10. Mysli samobéjcze — co robié, czego mie robic? ... 97
Porada nr 31: Moga byé grozne, ale nie dla Ciebie ... 97

11. Jak zadba¢ o siebie, kiedy dbasz o kogos? ...

Porada nr 32: Podstawy pielegnacji Whasnej ...
Porada nr 33: Czy warto wigza¢ si¢ z 0sobg chorg? ... 106
Porada nr 34: Wasza PIZYSZIOSE ...ttt oo 108
12. Co robié, czekajac, az lek zadziala? . ... 113
Porada nr 35: Aplikacja Flow (W jezyku angielsKim) ... 113
Porada nr 36: Aplikacje - SuperBetter, Calm, Headspace, Soultime (w jezyku angielskim) ... 115
Porada nr 37: Jak stworzy¢ wlasng apliKacjE? ...ttt 117
Porada nr 38: Kiedy bliski bedzie m6gt wréci¢ do aktyWnosei? ... 120
13. Co zrobié, zeby depresja nie wrécita? ... :

Porada nr 39: Stale ObniZajcie POPIZECZKE ...t
Porada nr 40: Podstawowe bledy opiekuna, ktérych warto unikac ...
Porada nr 41: Daj si¢ wyplaka¢ ... R L S s e S
Porada nr 42: Wyczul si¢ na sygnaly ostrzegawcze

Porada nr 43: Wykorzystaj znajomos¢ sygnalow ostrzegawczych ... 133
14. Porada nr 44: Nieoficjalny przewodnik po lekach o dziataniu przeciwdepresyjnym ... 137
15. Porada nr 45: Wolni i szybcy metabolizerzy CYP450 ... 151

AU OBRCTLILE oo coremisiitnisitosese e T o B S S A D B e o b o i 154



