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Zycie z toczniem moze by¢ wyzwaniem. Wraz z pojawiajgcymi sie i znikajgcymi symptomami,
zaostrzeniami choroby, remisjami i niepewnoscig co przyniesie ze sobg kolejny dzien, naturalne jest
doswiadczanie uczucia nieszczescia, frustracji, ztosci czy smutku. A takze optakiwanie utraty zycia,
ktére sie miato przed toczniem.

Kiedy dowiesz sie wiecej o toczniu, dostosujesz i przystosujesz sie do niezbednych zmian zyciowych,
zmniejszy sie poczucie nieszczescia, frustracji, ztoscii smutku.

Istnieje jednak réznica pomiedzy przejsciowymi negatywnymi odczuciami a uczuciem, ktore staje sie
dtugotrwate i przyttaczajgce, co moze sygnalizowac powazng, lecz uleczalng chorobe zwang depresja
kliniczna.

OBJAWY DEPRESJI KLINICZNEJ

Pacjent ze zdiagnozowang depresjg kliniczng to taki, ktory jest w depresyjnym lub drazliwym nastroju,
odczuwa spadek energii oraz ma inne symptomy zawarte w ponizszej liscie, trwajgce dtuzej niz kilka
tygodni i na tyle powazne, ze zakitdcajg zycie codzienne. Najprawdopodobniej najlepszg oznaka
depres;ji klinicznej jest utrata zainteresowania czynnosciami i obowigzkami, ktére dotychczas byty dla
Ciebie wazne, np. jesli twierdzisz, ze ,Lubitam prace w ogrédku, gotowanie i chodzenie do kosciota. Nie
mam juz ochoty na zadng z tych rzeczy"”. Depresja kliniczna moze by¢ wywotana toczniem, réznymi
lekami stosowanymi w leczeniu tocznia i/lub jakimikolwiek czynnikami w zyciu cztowieka, ktére nie sg
zwigzane z chorobg. Z powododw, ktdre nie zostaty jeszcze catkowicie zrozumiane, osoby z chorobami
przewlektymiczesto doswiadczajg tego typu depresji.

Jeslidepresjakliniczna jestrozpoznana i odpowiednio leczona, jej objawy mogg ulec poprawie.

Najczestsze psychologiczne i fizyczne objawy depresji klinicznej to:

poczucie bezsilnosci lub desperacji;

smutek;

ptacz (czesto bez powodu);

bezsennos¢, niespokojny lub nadmierny sen;

zmiany w apetycie powodujgce utrate lub przyrost wagi;
uczucie niepokoju, lek, rozdraznienie;

uczucie winy lub zalu;

obnizone poczucie wtasnej wartosci lub uczucie bezwartosciowosci;
trudnosci w skupieniu sie i mysleniu;

ubytki w pamieci;

niezdecydowanie;

brak zainteresowania w rzeczach uprzednio interesujgcych;
brak energii;

ogdblne spowolnienie i przyttumienie funkcji umystowych;
zmniejszony poped seksualny;

powtarzajgce sie mysli o Smierci, mysli samobdjcze.
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Depresja kliniczna moze nie by¢ rozpoznana u 0s6b z toczniem, poniewaz jej objawy sg podobne do
objawow aktywnego tocznia. Przyktadowo brak energii, problemy ze spaniem, zmniejszony poped
seksualny mogg by¢ przypisywanie toczniowi. Niemniej jednak sg rowniez objawami depres;ji
klinicznej.
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JAK ZMAGANIE SIE Z CHOROBA PRZEWLEKLA MOZE PROWADZIC DO DEPRESJI?

Wiele czynnikbw moze przyczyniac sie do depresji u 0s6b z chorobami przewlektymi. Najczestsza
przyczyng jest drenaz emocjonalny wynikajacy ze stresu zwigzanego z fizycznymi powiktaniami
choroby. Dodatkowo dochodzg do tego problemy ekonomiczne, spoteczne i zwigzane z miejscem
pracy. Co wiecej, rozne leki stosowane w leczeniu tocznia - zwtaszcza kortykosteroidy - moga
powodowac depresje kliniczna. Kiedy toczen wptywa na niektore narzady lub uktady narzadéw (takie
jak mozg, serce lub nerki), moze wystgpi¢ depresja kliniczna. Zaostrzenie tocznia rowniez moze
wywotac kliniczng depresje, zarébwno dlatego, ze czujesz sie chory, jak i dlatego, ze moze Ci sie
wydawacg, ze juz nigdy nie bedziesz wolny od tocznia.

Wiecej faktow o depresji klinicznej i toczniu:

# 0d 15do 60 procent 0séb z przewlektg chorobg doswiadczy klinicznej depres;i.

# Depresja kliniczna moze by¢ rezultatem tego, jak toczen fizycznie wptywa na Twoje ciato.

# Niektdre leki stosowane do leczenia tocznia - zwtaszcza kortykosteroidy takie jak prednizon
(dawki wyzsze niz 20 mg) - odgrywaja role przy powodowaniu depres;ji.

# Depresja kliniczna moze by¢ wynikiem serii ciggtych emocjonalnych i psychologicznych
czynnikdw stresujgcych zwigzanych z chorobg przewlekia.

# Depresja kliniczna moze by¢ wynikiem probleméw neurologicznych lub doswiadczen
niezwigzanych z toczniem.

# Depresja kliniczna powoduje réwniez niepokdj, ktéry moze pogarszac fizyczne objawy
(bdle gtowy, bole zotgdka itp.).

# Dwa powszechne uczucia zwigzane z kliniczng depresjg to poczucie beznadziei
i bezradnos¢. Osoby, ktére majg poczucie beznadziei, wierzg, ze ich niepokojgce objawy
mogg nigdy sie nie poprawi¢. Osoby, ktére czujg sie bezradne, wierzg, ze nie mozna im
pomaoc - ze nikomu nie zalezy na tym, aby im pomdc, lub ze nikt nie moze im pomac,
nawet gdyby prébowat

COMOZESZ ZROBIC?

Skorzystaj z psychoterapii. Depresja kliniczna z reguty poprawia sie po zastosowaniu psychoterapii
i lekéw. Nie powinienes czuc sie zazenowany lub niepewny, pytajac swojego lekarza o skierowanie do
psychiatry, psychologa lub terapeuty. Psychoterapia pod nadzorem wyszkolonego specjalisty moze
pomac Ci zrozumiec¢ Twoje uczucia, chorobe, relacje oraz moze pomdc radzi¢ sobie lepiej ze stresem.
Kognitywna terapia behawioralna - specjalny rodzaj psychoterapii - moze by¢ bardzo pomocna,
kiedy zmagasz sie z chorobg przewlekta. Grupy wsparcia prowadzone przez terapeute lub
przeszkolonego doradce réwniez mogg znaczagco pomoc w radzeniu sobie z objawami depresji
klinicznej.

Zazywaj leki antydepresyjne. Istnieje kilka rodzajow lekéw, ktére mogg pomédc ztagodzi¢ skutki
depresji klinicznej. Dostepne sg rowniez leki przeciwlekowe, ktére zmniejszajg niepokoj i lek.
U niektérych os6b poprawa moze nastgpi¢ w ciggu zaledwie kilku tygodni od rozpoczecia leczenia.

Znajdz sposoby redukowania bélu. Chroniczny bél moze by¢ czynnikiem w rozwoju depresji. Poza
lekami (odgrywajgcymi role w leczeniu) eksperci czesto rekomendujg pozalekowe sposoby, zeby
przezwyciezy¢ lub co najmniej zmniejszy¢ chroniczny bdl, takie jak joga, tai-chi, pilates, akupunktura,
biofeedback, medytacja, zmiany behawioralne, terapia zabawg, opieka kregarza.

Mozesz rozwazyc srodki dostepne bez recepty, pomocne w tagodzeniu skutkow depresji i/lub bolu.
Wazne jest, aby przed wyprébowaniem wszelkich zi6t i suplementéw omowic je z reumatologiem lub
lekarzem pierwszego kontaktu, poniewaz niektdre sktadniki moga wchodzi¢ w reakcje z przepisanymi
lekami.
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Cwicz wiecej. Jesli masz fizyczng mozliwos¢, kazdego dnia uprawiaj jakg$ aktywno$é. Moze to byé
nawet prosta czynnos¢, jak wyprowadzenie psa na spacer, prace w ogrédku, ogladanie wystaw
sklepowych w centrum handlowym.

Popraw swojg jakos¢ spania. Niewystarczajgca ilos¢ spokojnego snu moze powodowac wiele
problemdéw zdrowotnych, w tym objawy depres;ji klinicznej. Aby poprawic¢ swoj sen, a co za tym idzie,
samopoczucie psychiczne:

& $pij 7-8 godzin w 24-godzinnym cykly;

# wykonuj ¢wiczenia aerobowe kazdego dnia, np. energiczny spacer lub cokolwiek, co jest
w zasiegu Twoich mozliwosci;

# unikaj kofeiny, nikotyny i alkoholu na kilka godzin przed snem;

¥ zaopatrz sie w dobry materac, wygodng posciel, zadbaj o odpowiednig temperature w pokoju
oraz odpowiednie zacienienie;

& w razie potrzeby zadbaj o odpoczynek rowniez w ciggu dnia.

Jesli nadal masz problemy ze snem, znajdZ renomowane centrum snu i porozmawiaj z lekarzem
o lekach nasennych i/lub mozliwych fizycznych przyczynach Twojej bezsennosci.

Zbuduj system wsparcia. Pozostan w kontakcie z cztonkami rodziny, dawnymi znajomymi z pracy
lub wieloletnimi przyjaciotmi. Rozmawiaj przez telefon, dotgcz do Facebooka, sprébuj
wideokonferencji lub rozwaz posiadanie pupila.

Zmien swoje nastawienie. Uczucie ztoSci czy uzalania sie nad sobg moze przynie$¢ bezproduktywne
mysli, np. ,to nie fair, nie zrobitem niczego ztego. Dlaczego ja? Jestem zbyt staby, zeby zwalczy(¢ te
chorobe”. Zamien negatywny, nieskuteczny wewnetrzny jezyk na prawdziwe, produktywne
przemyslenia: ,Czuje sie kiepsko, ale sg tez pozytywne strony”.

Mozesz takze zrobic liste 0s6b i rzeczy w Twoim zyciu, za ktére jestes wdzieczny: kochajgcy matzonek
lub partner, Twoje dzieci, dzieci w rodzinie, troskliwi cztonkowie rodziny, wspaniali przyjaciele,
ukochany zwierzak, praca lub hobby, ktore sprawiajg Ci przyjemnosc¢ i jeste$ w stanie je wykonywac,
dom, ktory kochasz, dziatalnos¢ wolontariacka, wspétudziat w dziatalnosci szkoty, kosciota czy
podobnego centrum spotecznosciowego. Sprobujdodawacd cos do listy kazdego dnia!

Odkryj wartosci wolontariatu. Wolontariat moze przynie$¢ korzysci na tle emocjonalnym.
Pomaganie w celach charytatywnych, majacych dla Ciebie znaczenie, moze dac¢ podwaliny nowym,
dajgcym poczucie wsparcia wieziom spotecznym. Pomaganie innym moze miec pozytywny wptyw na
Twoje samopoczucie.

Staraj sie zaakceptowac nowego siebie. Ustal swoje wtasne tempo i nie czuj sie zle z powodu
delegowania niektérych swoich obowigzkéw. Popros o pomoc i przyjmuj jg z uprzejmoscia. Wreszcie
skup sie natym, comaszico mozesz zrobi¢, a nie natym, czego nie maszinie mozesz dokonac.

Jak depresja kliniczna nie rozwija sie w trakcie nocy, tak jej pokonywanie jest stopniowym procesem.
Wiekszos¢ oséb z toczniem stwierdza, ze z czasem ich ogolna postawa i samopoczucie ulegajg
znacznej poprawie.

Zrodto: https://www.lupus.org/resources/lupus-and-depression-know-the-signs-and-how-to-get-help ? fbclid=
IWARO-F4eTO0oaJgMWhT-GzRvKxyYhzebLisSWYUUEGn8XjRDJxZ0KTDuY 60M
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