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Wstep

Wilasnie zdiagnozowano u ciebie chorobe afektywna dwubiegunowa.

Wiem, ze zabrzmi to dziwnie, ale: gratulacje! Prawdopodobnie czujesz sie
przestraszony, niepewny, zagubiony, by¢ moze tez zly albo smutny; sam czutem to
wszystko, a nawet wiecej, gdy otrzymalem swojg diagnoze. Ale poznanie wlasciwej
diagnozy jest wielkim krokiem w kierunku normalnego, stabilnego zycia — lub tak
normalnego, jak to mozliwe.

Na poczatku, w 2004 roku zdiagnozowano u mnie depresje z epizodami
depersonalizacji. Polykalem olbrzymie ilo$ci antydepresantow, chodzilem na
psychoterapie i pod koniec 2007 czulem sie wolny i ,wyleczony” z depres;ji.
Prawde mowiac, czulem sie wrecz za nig wdzieczny, jako ze sprowokowala mnie do
wprowadzenia olbrzymich zmian w moim zyciu, przeprowadzki do innego kraju i
znalezienia pracy, ktéra dawata mi rado$c.

Ta wla$nie praca sprowadzila mnie w konicu z powrotem w otchlanie depresji. W

2011 zaczalem sie wypala¢ zawodowo, co sprawilo, ze wrocilem do swojego internisty

z pro$ba o antydepresanty. Postusznie mi je wypisal, nie zadajac sobie trudu, zeby
przeprowadzi¢ porzadny wywiad, a ja — nie zdajac sobie z tego sprawy — zafundowalem
sobie hipomanie. To bylo wspaniale. Kiedy patrze teraz wstecz, zdaje sobie sprawe, ze
wlas$nie dlatego nie dostalem wcze$niej poprawnej diagnozy — w hipomanii czujesz sie
cudownie. Nie idziesz przeciez do lekarza, zeby narzeka¢ na wyjatkowo dobry nastrdj i
rewelacyjne samopoczucie.

Hipomania zakonczyla sie we wrze$niu 2012, zaledwie 10 miesiecy po tym, jak sie
rozpoczela. Ktoregos dnia obudzilem sie i poczulem znajome, ciezkie uczucie depresji,
tego gigantycznego potwora siedzgcego mi na piersi i odbierajacego oddech. Bylem
przerazony; przede wszystkim dlatego, ze nie mialem pojecia, co sie dzieje. Byto
przeciez tak dobrze! Zalozylem firme, zaczalem rozwijac sie zawodowo w dodatkowym
kierunku i mialem zaraz zaja¢ sie JESZCZE jedna dziedzing, pisalem piosenki,
projektowalem strony, pisalem artykuly, uprawialem mase seksu z masa ludzi, pijac

i biorac narkotyki, jakby nie bylo jutra, §piac 3-4 godziny dziennie, bo po prostu nie
potrzebowalem wiecej i mialem pomysly, pomysly, pomysly. Tyle pomystow, ze tak
naprawde sam nie moglem za nimi nadgzy¢, bo co chwila pojawialy sie nowe. Ale hej!
Bawilem sie $wietnie! A przy tym sprzyjali mi bogowie — a wiedzialem to, bo sami mi
powiedzieli! Jednak tego dnia prosto z mojej pieknej hipomanii runglem w epizod
ultra-ultra-rapid cycling, co w przelozeniu na polski znaczy, ze czulem wszystko na raz,
majac skoki nastroju raz w gore, raz w dol, bez zadnej mozliwo$ci zapanowania nad
nimi, czy przewidzenia, jak bede czuc sie za kilka godzin.

Nagle okazalo sie, ze musze odwolywa¢é spotkania z przyjaciétmi i partnerami
zawodowymi. M§j biznes, oczywiScie, upadl. W niektére dni nie bylem w stanie sie
ubraé, bo wymagalo to zbyt wiele wysitku. Niekiedy jedyna rzecza, o ktorej moglem
mys$le¢ — obsesyjnie — byla §mier¢. Co jaki$ czas mialem kilka godzin rewelacyjnego
nastroju, ale za kazdym razem, bez wyjatku, konczyly sie nagle depresja, nerwowoscia,
boélem. A potem od nowa.

Po kilku tygodniach zrozumialem wreszcie, ze nie moge tak dalej funkcjonowac i
poszedlem do psychiatry, zadajac zmiany antydepresantow. To byla jedyna rzecz,



ktora przychodzila mi do glowy — z jakiego$ niewyjasnionego powodu musialy przestaé
dziala¢. Jedyne, czego chcialem, to wréci¢ do bycia demonem seksu rozmawiajacym z
bogami i superkreatywnym przedsiebiorca. Bylo oczywiste, ze wladnie tak mialo zawsze
by¢ — tak twierdzilem i wierzylem w to gleboko.

Niestety, rzeczywisto$¢ nie byla taka, jak sobie wyobrazalem. Zadano mi dziwne
pytania o wydawanie pieniedzy, uprawianie wiecej seksu niz zwykle, gonitwy mysli.
Tak, tak, tak — odpowiadalem niecierpliwie. Ale co to mialo wspo6lnego z moja
depresja? A potem, w dniu moich trzydziestych piagtych urodzin, poinformowano mnie
— w czasie dziesieciominutowej wizyty — ze mam chorobe afektywna dwubiegunowa.
Nie dostalem zadnej literatury ani informacji oprocz tej, ze bede przebadany dokladniej
w o$rodku zdrowia psychicznego w pobliskim szpitalu — jako ze ten konkretny lekarz
nie mogl mnie przyjac¢ — i bede musial poczekaé na to kilka tygodni. W miedzyczasie
mam sie jako$ trzymacé. Zrobilem wiec to, co kazda szalona osoba zrobilaby na

moim miejscu — wrocitem do domu, wypilem koszmarna ilo§¢ whisky, ptakalem i
sprobowalem sie zabi¢ nastepnego ranka.

Jednym z powodow, dla ktorych pisze te ksiazke, jest che¢ stworzenia deski ratunku
dla os6b, ktore czuja sie tak, jak ja tego dnia. Najlepiej pamietam wstyd i strach. Wstyd
— bo mialem poczucie, ze wszystko, co dotychczas osiaggnatem, bylo zastuga hipomanii,
nie moja — a w mojej glowie oznaczalo to tyle, ze zostalo mi to odebrane. Strach —
poniewaz czulem sie komfortowo z moja zdiagnozowana depresjg, wiedzialem, czym
jestijak z nig zy¢, a tymczasem musialem nauczy¢ sie zycia z faktem, ze tak naprawde
choruje na co$ zupekie innego; co$ czego zupeknie nie rozumiem, nie znam, ani
niczego na ten temat nie wiem.

Pisze te slowa trzy lata p6zniej. Miesigce po diagnozie spedzilem na wracaniu do
siebie; na poszukiwaniu informacji; zadajac pytania, a potem odpowiadajac na
pytania innych. Zarejestrowalem sie na forum, ktore okazalo sie niezwykle pomocne,
gdy tego potrzebowalem — teraz jestem tam moderatorem spotecznosci os6b z ChAD.
Zbudowalem sobie nowe zycie — takie, ktore pasuje do mojej choroby i pozwala mi na
bycie szczesliwym i produktywnym mimo niej. W tej ksigzce mam nadzieje da¢ Ci kilka
rad na temat tego, jak przemeblowac swoje zycie, nawet jesli w tej chwili nie wydaje ci
sie to mozliwe. Nie bedzie to latwe, konieczne beda zmiany — ale na koncu tego tunelu
jest Swiatlo.

Moim ulubionym, tanim i bardzo skutecznym lekarstwem okazal sie niewyczerpany
zapas przytulania. Przytulaja mnie przyjaciele, moéj facet i rodzina. Nie bede tu
klamal — cze$¢ moich znajomych odwrocila sie ode mnie, gdy dowiedzieli sie 0 mojej
diagnozie. Wiekszo$¢ jednak zostala, a nawet zyskalem nowych. Omoéwie to szerzej w
rozdziale ,Wyjs¢ z szafy?”

Mozesz nie by¢ juz nieustraszony, jak ja bylem w okresie mojej hipomanii — ale nie boj
sie. Wciaz czeka na Ciebie dobre zycie.

Grant Thorsson, Amsterdam, 5.12.2014



Swiezo po diagnozie

Typy dwubiegundwki i ich objawy

Twdj lekarz mogt wyjasni¢ ci pare rzeczy na temat twojej choroby, ale wciaz ci sie to
miesza. Czym jest ,.typ I”, ,II”, ,zaburzenie afektywne nieokreslone”? Hipomania?
Mania? Psychoza? (Ta ostatnia brzmiala dla mnie na poczatku wyjatkowo przerazajaco,
ale musze przyznacd, ze odkrytem, ze potrafi by¢ do$¢ interesujaca — jakkolwiek dziwnie
by to nie brzmialo.)

Choroba dwubiegunowa jest zaburzeniem réwnowagi chemicznej w mozgu, ktore
sprawia, ze nasze nastroje staja sie niestabilne. U ,normalnej” osoby nastrdj jest
zwigzany z konkretnymi rzeczami (triggerami) dziejacymi sie wokoét niej. Kiedy
zdarza sie co$ zlego, normalna osoba czuje sie Zle. Kiedy dzieje sie co$ dobrego, czuje
sie dobrze. Wlasnie dlatego mnostwo ,normalnych” moéwi rzeczy, ktore nas ranig; w
rodzaju ,musisz wzig¢ sie w gar$¢” czy ,kazdy ma czasem wahania nastrojow”. Nie
rozumiej, ze nasze nastroje nie sg bezposrednio zwigzane z wydarzeniami wokotl
nas. Na przyklad: moj partner zachorowal powaznie i wyladowal w szpitalu; ja sie
stresowalem, martwilem i nie spalem z tego powodu. Wywolalo to u mnie hipomanie,
nie depresje — zaczalem czué sie energiczny i radosny, co sprawilo, ze zaczalem czué
sie winny, co z kolei wywolalo we mnie che¢ samoleczenia alkoholem i narkotykami.
Nasze humory nie zachowujg sie zgodnie z ,normalnymi” wzorcami i nie reaguja na
,normalne” triggery w sposob, ktory jest tatwo zrozumieé. Chemia naszych mozgoéw
jest inna i rzeczy, ktore maja zastosowanie w ,normalnych” przypadkach, nie stosuja
sie do nas.

Roznica miedzy depresja jednobiegunowa, a epizodem depresyjnym w chorobie
afektywnej dwubiegunowej jest przede wszystkim taka, ze standardowa depresja
reaguje glownie na terapie, mniej na leki, depresja zwigzana z ChAD — na odwrot.
Leczenie depresji zazwyczaj polega na rozmowach z terapeutq, nastawionych na
znalezienie zrodla choroby w dotychczasowym zyciu pacjenta — odnalezienie traum,
ktore mogly wywola¢ nieprawidlowe reakcje i wzorce myslowe, a potem ich naprawe.
Terapia dwubiegunéwki skupia sie na akceptacji choroby i niezbednych zmian trybu
zycia. Jest oczywiScie mozliwe, ze osoba z choroba dwubiegunowa moze mie¢ zle
wzorce mys$lowe wywolane przez przeszle doswiadczenia — mozesz w pewnym sensie
chorowa¢ na dwie choroby na raz — ale ogo6lnie rzecz biorac, depresje w ChAD leczy sie
lekami.

Lekarze maja dla nas, bipolaréw, wygodne przegrodki. ,, Typ I” jest charakteryzowany
przez manie i nieco mniej ciezkie depresje (w Europie jest zwykle diagnozowany,

gdy pacjent wymaga hospitalizacji). ,,Typ II” cechuje hipomania i glebsze depresje.

Dla wszystkich innych przypadkéw stworzono szufladke ,,zaburzenie afektywne
nieokre$lone” . Sugeruje, zeby$ nie przywiazywal zbyt duzej wagi do tych numerkéw —
moim zdaniem wymyslone zostaly gléwnie przez i na uzytek firm ubezpieczeniowych.
Leczenie wszystkich trzech odmian jest zwykle takie samo, albo bardzo podobne.

Choroba afektywna dwubiegunowa ma najwyzszy wspotczynnik samobojstw ze
wszystkich zaburzen psychicznych. Samobdjstwo popelnia 20% pacjentéw ze
zdiagnozowanym ChAD - pietna$cie razy wiecej, niz Srednia calej populacji. To smutna
statystyka — ale tylko statystyka. Nie musi odnosi¢ sie do ciebie: pamietaj, 80% NIE



popelnia samobdjstwa. Przypadki lekoodpornej dwubiegunéwki zdarzaja sie bardzo

rzadko, czesto natomiast zdarzaja sie pacjenci, ktorzy odmawiaja brania lekow, lacza
je z narkotykami lub alkoholem, albo nie chca zaadaptowac trybu zycia do wymagan
choroby. To tu lezy prawdziwe zagrozenie.

Depresja

Wielu ludzi wierzy, ze wie, czym jest depresja. ,,To uczucie”, mysla, ,kiedy wlasnie
zerwala$ z chlopakiem, jesz lody wiadrami i stuchasz na okraglo Murder Ballads Nick’a
Cave’a. Ogladasz Miedzy stowami.” Masz depresje! A potem wychodzisz, wyrywasz
kogos zupelie nieodpowiedniego, ale to jest zupelnie w porzadku, bo wlasnie bierzesz
sie w gar$¢ i doprowadzasz do pionu.

OczywiScie to, co opisalem powyzej nie jest depresja. Depresja jest chorobg, ktéra
charakteryzuje niezdolno$¢ do poprawnego funkcjonowania na codzien. Objawy
depresji to miedzy innymi: obnizony nastréj, niezdolno$¢ do odczuwania przyjemnosci
(anhedonia), nawracajgce poczucie winy/zalu, obnizona samoocena, poczucie
beznadziei, nienawi$¢ do samego siebie, problemy z koncentracjg i pamiecia,
bezsenno$¢ lub nadmierna senno$¢, poczucie zmeczenia, problemy z jedzeniem (brak
apetytu albo nadmierne objadanie sie), apatia, obnizenie wydajnosSci w pracy/szkole.
Gdy mialem depresje, czasem odkrywalem, ze spedzilem 45 minut lezac bez ruchu

po zalozeniu JEDNEJ skarpetki, bo zuzylo to cala moja energie. Kiedy lezalem, nie
odpoczywalem jednak — bylem zbyt zajety nienawidzeniem siebie, swojego zycia,
swojej niezdolnos$ci do dzialania i wszystkiego wokol mnie. Depresji nie da sie tak po
prostu pozby¢.

Przeczytalem kiedys zdanie Tylera Hamiltona: w czasie depresji Tw6j mozg zaczyna
wierzy¢, ze umiera. Zaczyna wysyta¢ sygnaly do calego ciala, ze jeste$ w agonii,

wiec cialo wylacza sie, organ po organie. Tylko ze z samym cialem nie dzieje sie

w rzeczywistoSci nic zlego. Po prostu nagle okazuje sie, ze jeste$ niezdolna do
funkcjonowania, do wykonywania nawet najbardziej przyziemnych czynnosci. A
potem, gdy depresja mija, Twdj mo6zg — majacy niesamowitg zdolno$¢ radzenia sobie
z traumami — po prostu o niej zapomina. Ciezko nawet uwierzy¢, ze czulas sie tak zle
raptem kilka dni czy godzin weze$niej. Do momentu, kiedy depresja nie powrdci i caly
proces nie powtorzy sie ponownie.

Jak pisalem wcze$niej, ,,typowa” depresja (dla osoby bez ChAD) lepiej reaguje na
terapie. Leki moga by¢ niezbedne tak czy siak, jak bylo w moim przypadku — przed
zdiagnozowaniem dwubiegunéwki z moim funkcjonowaniem bylo tak Zle, ze terapeuta
odmowil pracy ze mna, dopoki nie bede znow w stanie chodzi¢ samodzielnie i pojawia¢
sie na wizytach. Terapia moze jednak rozwiaza¢ problemy, ktore leza u podstaw
choroby, do tego stopnia, ze depresja znika i wiecej nie wraca. W wypadku epizodow
depresyjnych w dwubiegunéwce dziala to odwrotnie. Nasza depresja jest zazwyczaj
(nie zawsze — zycie nigdy nie jest takie proste) spowodowana przez brak rownowagi
chemicznej w mozgu. Nie ma na $wiecie takiej psychoterapii, ktora naprawilaby fakt, ze
mozg nie produkuje dos¢ serotoniny i/lub dopaminy na swoje potrzeby.

Niestety antydepresanty nie zawsze s3 bezpieczne dla os6b z dwubiegun6wka, bo moga
wywolac¢ nagly przeskok w manie. Nie do konica jeszcze rozumiemy, jak funkcjonuje
dwubiegunowy mozg — moze by¢ tak, ze to nawet nie jest problem z serotoning, a

z dopaming, jaka$ kombinacja obu, lub nawet czyms zupelnie innym. Niektorym



antydepresanty pomagaja. Innym nie. Omoéw te kwestie ze swoim lekarzem. Nie jest
dobrym znakiem, jesli psychiatra odmoéwi przepisywania lekow przeciwdepresyjnych
bez sprawdzenia Twojej reakcji; prawdopodobnie oznacza to, ze mial zte do§wiadczenia
z innymi pacjentami, ktorzy wpadali w manie na antydepresantach. Ty jednak nie
jeste$ innymi pacjentami.

Paradoksalnie, to nie depresja powoduje najwieksze ryzyko samobdjstwa, bo
popelienie samobdjstwa wymaga dzialania. W czasie depresji najczeSciej po prostu
brakuje energii, zeby zrobi¢ sobie cokolwiek. Nie oznacza to jednak, ze powiniene$
lekcewazy¢ swoje mysli samobdjcze; mozesz poczu¢ sie odrobine lepiej w tym

jednym, kluczowym momencie, gdy obok bedzie lezal n6z, albo bedziesz mie¢ pod
reka wystarczajaco duzo tabletek. Jesli zaczniesz robi¢ konkretne plany samobojcze,
wlacznie z wymysSlaniem metody i upewnianiem sie, ze nikt ci nie przerwie, wykorzystaj
te energie, zeby do kogo$ zadzwonié. Samobojstwo jest rozwigzaniem ostatecznym.
Nie mozesz zmieni¢ zdania i wycofa¢ sie. Ale to, co moze by¢ nawet gorsze, to
yhieudana” proba, ktora zniszczy Ci watrobe, Sluzéwke zoladka, oslepi cie, doprowadzi
do uszkodzenia mézgu, nieodwracalnie uszkodzi nerwy, albo wpakuje cie na wozek
inwalidzki do konca zycia. Jest tylko jedna rada, ktorag moge ci dac¢, jesli chcesz sie
zabié: poszukaj pomocy i to szybko. I pamietaj, w dwubiegunoéwece nic nie jest na
zawsze. Depresja sie skonczy — jak zawsze. Moze to zaja¢ miesigce, nawet lata, ale w
koncu sie skonczy. Cheesz przy tym by¢ i doswiadczy¢ tego cudu.

Poza lekami w czasie depresji moga ci pomoc:

Odpoczynek — upewnij sie, ze masz go wystarczajaco duzo. Nie mam tu na mysli
czasu spedzonego na kanapie na nienawidzeniu siebie — to nie jest odpoczynek,
tylko praca na pelen etat, do tego wyczerpujaca. IdZ na spacer. Jesli masz problem
z radzeniem sobie z ludZmi, tak jak ja, wybierz zaciszne miejsce. Usiagdz na lawce
na stonicu. Poczytaj ksigzke. Nikt nie zauwazy, ze masz na sobie wczorajsze ciuchy.
To naprawde zdumiewajace, jak malo uwagi ludzie zwracajg na siebie nawzajem —
wykorzystaj ten fakt.

Cwiczenia — tak, powtarzaja to wszedzie i na okraglo; dlatego, ze to prawda.
Cwiczenia fizyczne poprawiaja twoja rownowage hormonalna. Sa ludzie, ktorzy
uzywaja sportu jako gléwnej metody kontrolowania dwubiegunéwki i zarzekaja sie,

ze to dziala. Jesli juz lezysz na podlodze, zbierz energie na zrobienie kilku pompek.
Jesli jeste$ na sofie, podnies sie i zrob kilka przysiadow. To niewazne, ze zbieranie sit
zajmie Ci godzine. Jesli jeste$ w stanie dotrze¢ na silownie, to wspaniale, ale naprawde,
nie musisz. Sprobuj znalezé odrobine sily, zeby ruszy¢ sie cho¢ troche — jesli jestes w
kompletnej apatii i tak pewnie nie zrobisz wiele wiecej. Nie spiesz sie. I badz dla siebie
wyrozumialy — nie mowie Ci, zeby$ startowal w maratonie.

Drobne przyjemnosci — oczywiscie, czasami nic nie sprawia przyjemnosci. Byl

taki okres, kiedy przechodzilem kolo zabawnego plakatu i méwilem ,ha, ha” plaskim
glosem, bo doslownie zapomnialem, jak sie $mia¢; bylem w stanie doceni¢, ze slogan
jest ,zabawny”, zupelnie nie pamietalem jednak, co to tak naprawde oznacza. Mimo
tego, nawet jesli masz wrazenie, ze nic Ci nie poprawi humoru, badz dla siebie mila.
Nawet jesli dluga, goraca kapiel z pachngcymi §wiecami i przyjemng muzyka ze
smartfona nie jest lekarstwem na wszystkie problemy, moze poméc ci w zrobieniu
pierwszego, drobnego kroku w kierunku remisji. Rzeczg, ktoérej nie polecam jest cukier
— to prawda, dziala Swietnie, ale tylko przez krotka chwile. Potem za to jest jeszcze
gorzej, jak po alkoholu.



Dieta — jeste$ tym, co jesz i niestety to zdanie pozostaje prawdziwe nawet podczas
depresji. Zdaje sobie sprawe, ze gdy masz depresje nie masz ochoty na gotowanie sobie
zdrowych rzeczy i najchetniej pozostalaby$ przy fast foodach, ale musisz pamietac, ze
fast foody nie s dla ciebie najlepsze. Alkohol jest nawet gorszy, bo kazdy kieliszek,
ktoéry poprawi Ci troche nastroj dzis, odcierpisz dwa razy bardziej nastepnego dnia.
Sprobuj — to bedzie trudne, wiem — jeS¢ raczej owoce, niz czekolade; salatke zamiast
pizzy; pi¢ zielong herbate zamiast kawy. Unikaj alkoholi, cukru i thuszczéw nasyconych.
Istnieje niebezpieczenstwo, ze i tak nie bedziesz czu¢ smaku (ja w najgorszych
momentach nie czulem) — ale pamietaj, ze kazdy zdrowy positek zbliza cie do konca
epizodu depresyjnego. Pomoze ci tez unikng¢ nadwagi, ktora jest typowym skutkiem
ubocznym wiekszo$ci lekow.

Swiatlo — to prawda: lampy sloneczne dzialaja. Czasem wrecz na tyle skutecznie, ze
wprawiaja ludzi w manie! Ale nie musisz kupowa¢ drogich lamp. Wiekszo$¢ ludzi nie
zdaje sobie sprawy, ze supermarkety i centra handlowe maja wyjatkowo silne §wiatla
(podejrzewam, ze ma to psychologiczne podstawy — ale zbaczam z tematu). W moim
najgorszym dotku przyjaciel jako§ wyciagnal mnie z kompletnej apatii, zabierajac na
wyprawe do calodobowego Tesco. SpedziliSmy tam dwie godziny, depresja zniknela
na kilka dni. Nie brzmi to specjalnie imponujaco, ale w tamtej chwili nawet kilka dni
spokoju wydawato mi sie zupeklie niemozliwe. Poszukaj ,Jamp slonecznych” (albo
samp solarnych”, ,lamp leczniczych”, etc.) w internecie i wybierz najtansza — nie ma
znaczenia, czy jest droga czy nie, wazne tylko, zeby dawala odpowiedni rodzaj Swiatla.

Bycie dobrym dla siebie — kiedy masz depresje, twoja zdolno$¢ do robienia
czegokolwiek drastycznie spada. Jesli spedzasz czas zadreczajac sie tym, nie tylko
sobie nie pomozesz, ale wrecz oslabisz sie jeszcze bardziej (dreczenie sie jest bardzo
ciezka praca). Tak, mozesz wzig¢ zwolnienie lekarskie, gdy masz depresje — nie musisz
przeciez mowic pracodawcy, co ci jest. Ludzie zwalniajg sie z pracy gdy maja kaca, ty
mozesz to zrobi¢ w chwili, kiedy doslownie nie mozesz sie zwlec z l6zka. Jesli jestes

w stanie, sprobuj poczytac ksigzke, ktéra sprawia ci przyjemno$¢. Jesli nie, moze
poshuchaj muzyki. Jesli i to, i to cie przerasta — to zupelnie normalne. Pamietaj: jestes$
powaznie chory. Masz prawo czu¢ sie zle.

Unikaj samotnoSci — depresja jest samotna przypadlo$cig i mamy sklonno$¢ do
izolowania sie, gdy na nig cierpimy. Nie sugeruje, zebys$ szla do baru nawigzywacé
szerokie kontakty towarzyskie. Zadzwon do przyjaciela, zeby wpadt do ciebie.
Porozmawiaj z rodzicami. Wez laptopa do t6zka i porozmawiaj z kumplem. Wyjasnij,
jak sie czujesz i ze potrzebujesz pomocy. Jesli nie masz nikogo, z kim mozesz pogadac,
poszukaj grup wsparcia w okolicy i idZ na spotkanie. Po zakonczeniu porozmawiaj z
ludzmi i wez od nich numery telefon6éw. Oni tez przez to przechodzili.
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