DEPRESJA

jest tak powszechna, jak zwykte przeziebienie.
Moze by¢ tak lekka, ze ledwie zastuguje na swa
nazwe... lub, na drugim krancu, moze catkowicie
sparaliZzowa¢ dziatanie.

Juz w starozytnosci Hipokrates opisywal zaburzenie,
ktérego  symptomy obejmowaly: bezsennos¢,
irytacje, przygnebienie, meczliwos¢ i awersje
do jedzenia. Badania wykazujg, ze depresja jest
jednym z najbardziej powszechnych zaburzen
we wspoblczesnym spoleczeristwie. Jej ofiara padaja
mezczyzni, kobiety, czasem dzieci wszystkich
kultur, klas i zawodéw. Mimo to ponad polowa
respondentéw nie uznala depresji za problem
zdrowotny.

W obiegowych opiniach depresja jest traktowana
jako przejaw stabosci. Przypomina to postawy wobec
choroby alkoholowej i jest Zrédlem podobnego
zaprzeczenia istnieniu problemu. Rezultatem takiego
podejécia jest wstyd i poczucie pietna...

CELE WSPOLNOTY ANONIMOWYCH
DEPRESANTOW

1. Pokazujemy, Ze nie jeste§ osamotniony w swych
zmaganiach z depresjag. Uczymy sie podejmowac
dziatania przynoszace rados¢.

2. Tworzymy grupy, gdzie uczestnicy moga pomagac
sobie nawzajem w zdobywaniu umiejetnosci
wplywania na wlasne samopoczucie. Uczymy sie
nowego zycia, petnego nadziei i radosci.

3. Pomagamy kazdemu z uczestnikéw w utrzymaniu
lepszego samopoczucia - dzisiaj. Przez 24 godziny.

4. Informujemy depresanta i jego rodzine o naturze
depresji oraz pomagamy wyzby¢ sie pietna wstydu
z powodu depresji. Jestesmy w porzadku przyznajac
sie do tego, Ze czujemy sie zagubieni.

12 TRADY(JI

1. Nasze wspdlne dobro powinno by¢ najwazniejsze,
wyzdrowienie kazdego z nas zalezy bowiem od jednosci
Wspdinoty.

2. Jedynym i najwyzszym autorytetem w naszej
Wspdlnocie jest mitujgcy Bdg, jakkolwiek moze sie On
wyraza¢ w sumieniu kazdej grupy. Nasi przewodnicy sg
tylko zaufanymi stugami, oni nami nie rzagdzg.

3. Jedynym warunkiem przynaleznosci do AD jest che¢
rezygnacji z zamartwiania sie.

4. Kazda grupa AD powinna by¢ niezalezna we wszystkich
sprawach, z wyjatkiem tych, ktére dotyczg innych grup lub
AD jako catosci.

5. Kazda grupa ma jeden gtowny cel: nies¢ postanie
depresantowi, ktory wcigz jeszcze cierpi.

6. Grupa AD nigdy nie powinna popieraé, finansowa¢ ani
uzycza¢ nazwy AD Zzadnym pokrewnym osrodkom ani
jakimkolwiek  przedsiewzieciom, azeby  problemy
finansowe, majgtkowe lub sprawy ambicjonalne nie
odrywaty nas od gtéwnego celu.

7. Kazda grupa powinna by¢ samowystarczalna i nie
powinna przyjmowac dotacji z zewnatrz.

8. Dziatalnos¢ we Wspdlnocie powinna na zawsze
pozosta¢ honorowa, dopuszcza sie jednak zatrudnianie
niezbednych pracownikéw w stuzbach AD.

9. Anonimowi Depresanci nie powinni nigdy stac¢ sie
organizacjg; dopuszcza sie jednak tworzenie stuzb i komisji
bezposrednio odpowiedzialnych wobec tych, ktérym
stuza.

10. Anonimowi Depresanci nie zajmujg stanowiska wobec
probleméw spoza ich Wspdlnoty, azeby imie AD nie
zostato nigdy uwiktane w publiczne polemiki.

11. Nasze oddziatywanie na zewnatrz opiera sie na
przycigganiu, a nie na reklamowaniu; musimy zawsze
zachowywac osobistg anonimowos$¢ wobec prasy, radia
i filmu.

12. Anonimowos$¢ stanowi duchowa podstawe
wszystkich naszych Tradycji, przypominajgc nam zawsze
o pierwszenstwie zasad przed osobistymi ambicjami.

Prawdziwym lekarstwem
jest drugi cztowiek

Jesli cierpisz z powodu depresji.

Masz niskie poczucie wartosci.

Twoje zycie jawi Ci sie jako problem nie do
zniesienia...

Przyjdz i postuchaj Masz wybor

L
Spotkania grup AD odbywaj3 sie:

ABSTYNENCKI KLUB
WZAJEMNEJ POMOCY
"JANTAR" W KALISZU
Kalisz, ul. Srédmiejska 23
Sroda, godzina 18:00

Kontakt z nami:

email: depresja-kalisz@wp.pl
www: httpsy/depresja-kalisz.pl



JAK BYLO I JAK JEST TERAZ

fragment ,Anonimowych Depresantéw”

Wstgpitam do Wspodlnoty AD w 1988 r.
Miatam wtedy gleboka depresje, nie zwracatam
uwagi na nic i na nikogo, i tak naprawde nic mnie
w zZyciu nie interesowato. Czutam, Ze nic nie
jestem warta. Czutam sie tak przez wiele Iat.
Mysle, ze zyjac z tym uczuciem tak dtugo,
sadzitam, iZ to co$ normalnego i Ze pewnie
wiekszos$¢ ludzi mysli podobnie. Miatam wszystkie
objawy depresji, ale nie wiedzialam nic o tej
chorobie poza tym, Ze musze z nig zy¢, co bylo dla
mnie  jakim§ strasznym = przeznaczeniem...
do czasu, gdy odkrytam AD.

Chodze na mityngi Anonimowych
Depresantéw do$¢ regularnie. Dowiedziatam sie,
ze jeSli bede chodzi¢ regularnie, otrzymam
wsparcie od innych cztonkéw grupy, ktérzy - jak
sie okazalo - maja mniej wiecej takie same
problemy jak ja. Moze nie az tak duze, ale mysle,
ze kazdy z nas czuje, Ze jego problemy sa wieksze
niz innych. Ale dzieki mityngom i wsparciu
przyjaciét, okazato sie, ze potrafie dawac¢ sobie
z tym wszystkim rade coraz lepiej z tygodnia
na tydzien. Mam wiecej wiary w siebie, odkad
pracuje najlepiej jak potrafie nad Dwunastoma
Krokami i ufam mojej Sile Wyzszej catym

sercem. Modle sie najgorecej jak umiem, by wciaz

mie¢ wiare w siebie i innych. Jako cztowiek statam
sie bardziej calos$cig, bardziej niz kiedykolwiek

przedtem.

Duzo pracuje, takze jako wolontariuszka, a
swojego zycia jeszcze nigdy dotad nie widziatam
w tak dobrym S$wietle. 1 wszystkie te dobre
odczucia przypisuje AD. Mam tylko nadzieje, zZe
zawsze bede mogta regularnie chodzi¢ na mityngi
i chcialabym, by wiecej ludzi miato te mozliwosc.
AD tak bardzo mi pomogto, nawet nie potrafie
wystarczajgco dobrze opisa¢, jak wielkie wsparcie

takie mityngi dajg osobie z depresja.

Anonimowi Depresanci byli i s3 moim
wybawieniem i wiem, Ze Program 12 Krokoéw jest
jedyna droga, jaka mozna obraé, by wréci¢ na
witasciwy tor. Aby za$ sie na nim utrzymac, trzeba
uczeszcza¢ na mityngi. One réwniez sg dla mnie
darem od Boga i, z tego co wiem, réwniez dla

wielu innych ludzi z depresja.

Dziekuje Anonimowym Depresantom i mojej

Sile Wyzszej za zycie, ktére warto przezy¢.

[Depressed Anonymous, Hannony House Publishers, 1998]

SPRAWDZ, CZY JESTES W DEPRES]I
podkresl objawy, ktére masz dtuzej niz 2 tygodnie

v' Nasilenie lub utrata apetytu
v' Zaburzenia snu - nadmierna sennos$¢
lub bezsenno$¢, budzenie sie
zbyt wczes$nie rano
v' Naduzywanie lekéw, alkoholu,
tytoniu itd.
v" Poczucie ciagltego zmeczenia
v" Pobudzenie lub spadek aktywnosci
v Brak zainteresowania codziennymi
zajeciami i/lub seksem
v' Uczucie smutku, beznadziejnosci,
bezwartos$ciowosci, poczucie winy
lub samooskarzanie
v' Zaburzenia pamieci
v" Trudnos$ci w podejmowaniu decyzji
v' Nieche¢ do podejmowania ryzyka
v" Lek przed choroba psychiczna
v" Trudno$ci z u$miechaniem sie
lub Smiechem

v" Mysli samobdjcze

Jesli wiecej niz CZTERY z powyzszych objawéw
utrzymuja sie dtuzej niz dwa tygodnie
ANONIMOWI DEPRESANCI
moga Ci pomoc!

+Nawet jesli czujemy si¢ bezradni
- bezradni nie jesteSmy!”



