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D e p r e s s i o n

A b o u t t h i s l e a f l e t

T h i s l e a f l e t i s f o r a n yo n e w h o i s, o r h a s b e e n d e p r e sse d . W e h o p e i t w i l l a l so
b e h e l p f u l f o r f r i e n d s a n d r e l a t i ve s.

I t d e scr i b e s w h at d e p r e ssi o n f e e l s l i ke , so m e o f t h e h e l p t h a t i s a va i l a b l e ,
h o w yo u ca n h e lp yo u r se l f a n d h o w t o h e l p so m e o n e e l se w h o i s d e p r e sse d .
I t a l so m e n t i o n s so m e o f t h e t h i n g s w e d o n 't kn o w a b o u t d e p r e ssi o n . A t t h e
e n d o f t h e l e a f l e t t h e r e i s a l i st o f o t h e r p l a ce s w h e r e yo u ca n g e t f u r t h e r
i n f o r m a t i o n .

I n t r o d u c t i o n

W e a l l f e e l f e d u p , m i se r a b l e o r sa d a t t i m e s. T h e se f e e l i n g s d o n 't u su a l l y
l a st l o n g e r t h a n a w e e k o r t w o , a n d t h e y d o n 't i n t e r f e r e t o o m u ch w i t h o u r
l i ve s. S o m e t i m e s t h e r e 's a r e a so n , so m e t i m e s n o t . W e u su a l l y co p e  w e m a y t a l k t o a f r i e n d b u t d on 't
o t h e r w i se n e e d a n y h e l p .
H o w e ve r , i n d e p re ssi o n :

yo u r f e e l i n g s d o n 't l i f t a f t e r a f e w d a ys – t h e y ca r r y o n f o r w e e ks o r m o n t h s
a r e so b ad t h a t t h e y i n t e r f e r e w i t h yo u r l i f e .

W h a t d o e s i t f e e l l i k e ?

M o st p e o p l e w i t h d e p r e ssi o n w i l l n o t h a ve a l l t h e sym p t o m s l i st e d b e l o w , b u t m o st w i l l h a ve a t l e a st f i ve o r
si x.

Y o u :
f e e l u n h a pp y m o st o f t h e t i m e ( b u t m a y f e e l a l i t t l e b e t t e r i n t h e e ve n i n g s)
l o se i n t e re st i n l i f e a n d ca n 't e n j o y a n yt h i n g
f i n d i t h a rd e r t o m a ke d e ci si o n s
ca n 't co p e w i t h t h i n g s t h a t yo u u se d t o
f e e l u t t e r ly t i r e d
f e e l r e st l e ss a n d a g i t a t e d
l o se a p p et i t e a n d w e i g h t ( so m e p e o pl e f i n d t h e y d o t h e r e ve r se a n d p u t o n w e i g h t )
t a ke 1  2 h o u r s t o g e t o f f t o sl e e p , a n d t h e n w a ke u p e a r l i e r t h a n u su a l
l o se i n t e re st i n se x
l o se yo u r se l f  co n f i d e n ce
f e e l u se l e ss, i n a d e q u a t e a n d h o p e l e ss
a vo i d o t h er p e o p l e
f e e l i r r i t a bl e
f e e l w o r se a t a p a r t i cu l a r t i m e e a ch d a y, u su a l l y i n t h e m o r n i n g
t h i n k o f su i ci d e .

Y o u m a y n o t r e al i se h o w d e p r e sse d yo u a r e f o r a w h i l e , e sp e ci a l l y i f i t h a s co m e o n g r a d u a l l y. Y o u t r y t o
st r u g g l e o n a n d m a y e ve n st a r t t o b l a m e yo u r se l f f o r b e i n g l a zy o r l a cki n g w i l l p o w e r . I t so m e t i m e s t a ke s a
f r i e n d o r a p a r t n er t o p e r su a d e yo u t h a t t h e r e r e a l l y i s a p r o b l e m w h i ch ca n b e h e l p e d .

Y o u m a y st a r t t o n o t i ce p a i n s, co n st a n t h e a d a ch e s o r sl e e p l e ssn e ss. P h ysi ca l sym p t o m s l i ke t h i s ca n b e
t h e f i r st si g n o f d e p r e ssi o n .

W h y d o e s i t h a p p e n ?
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A s w i t h o u r e ve r yd a y f e e l i n g s o f l o w m o o d , t h e r e w i l l so m e t i m e s b e a n o b vi o u s r e a so n f o r b e co m i n g
d e p r e sse d , so m e t i m e s n o t . I t ca n b e a d i sa p p o i n t m e n t , a f r u st r a t i o n , o r t h a t yo u h a ve l o st so m e t h i n g  o r
so m e o n e – i m p or t a n t t o yo u . T h e r e i s o f t e n m o r e t h a n o n e r e a so n , a n d t h e se w i l l b e d i f f e r e n t f o r d i f f e r e n t
p e o p l e . T h e y i n cl u d e :

T h i n g s t h a t h a p p e n i n o u r l i v e s

I t i s n o r m a l t o f e e l d e p r e sse d a f t e r a d i st r e ssi n g e ve n t  b e r e a ve m e n t , a d i vo r ce o r l o si n g a j o b . Y o u m a y w e l l
sp e n d a l o t o f t i m e o ve r t h e n e xt f e w w e e ks o r m o n t h s t h i n ki n g a n d t a l ki n g a b o u t i t . A f t e r a w h i l e yo u co m e t o
t e r m s w i t h w h a t 's h a p p e n e d . B u t yo u m a y g e t st u ck i n a d e p r e sse d m o o d , w h i ch d o e sn 't se e m t o l if t .

C i r c u m s ta n c e s

I f yo u a r e a l o n e , h a ve n o f r i e n d s a r o u n d , a r e st r e sse d , h a ve o t h e r w o r r i e s o r a r e p h ysi ca l l y r u n d o w n, yo u a r e
m o r e l i ke l y t o b eco m e d e p r e sse d .

P h y s i c a l I l l n e s s

P h ysi ca l i l l n e sses ca n a f f e ct t h e w a y t h e b r a i n w o r ks a n d so ca u se d e p r e ssi o n . T h e se i n cl u d e :
l i f e  t h r e a te n i n g i l l n e sse s l i ke ca n ce r a n d h e a r t d i se a se
l o n g a n d /o r p a i n f u l i l l n e sse s, l i ke a r t h r i t i s
vi r a l i n f e ct i o n s l i ke 'f l u ' o r g l a n d u l a r f e ve r  p a r t i cu l a r l y i n yo u n g e r p e o p l e
h o r m o n a l p r o b l e m s, l i ke a n u n d e r  a ct i ve t h yr o i d .

P e r s o n a l i t y

S o m e o f u s se e m t o b e m o r e vu l n e r a b l e t o d e p r e ssi o n t h a n o t h e r s. T h i s m a y b e b e ca u se o f o u r g e ne s,
b e ca u se o f e xp er i e n ce s e a r l y i n o u r l i f e , o r b o t h .

A l c o h o l

R e g u l a r h e a vy d ri n ki n g m a ke s yo u m o r e l i ke l y t o g e t d e p r e sse d – a n d , i n d e e d , t o ki l l yo u r se l f .

G e n d e r

W o m e n se e m t o g e t d e p r e sse d m o r e o f t e n t h a n m e n . I t m a y b e t h a t m e n a r e l e ss l i ke l y t o t a l k a b ou t t h e i r
f e e l i n g s, a n d m or e l i ke l y t o d e a l w i t h t h e m b y d r i n ki n g h e a vi l y o r b e co m i n g a g g r e ssi ve . W o m e n a r e m o r e
l i ke l y t o h a ve t h e d o u b l e st r e ss o f h a vi n g t o w o r k a n d l o o k a f t e r ch i l d r e n .

G e n e s

D e p r e ssi o n ca n r u n i n f a m i l i e s. I f yo u h a ve o n e p a r e n t w h o h a s b e co m e se ve r e l y d e p r e sse d , yo u a r e a b o u t
e i g h t t i m e s m o r e l i ke l y t o b e co m e d e p r e sse d yo u r se l f .

W h a t a b o u t b i p o l a r d i s o r d e r ( m a n i c d e p r e s s i o n ) ?

A b o u t o n e i n 1 0 p e o p l e w h o su f f e r f r o m se r i o u s d e p r e ssi o n w i l l a l so h a ve p e r i o d s w h e n t h e y a r e t o o h a p p y
a n d o ve r a ct i ve . T h i s u se d t o b e ca l l e d m a n i c d e p r e ssi o n , b u t i s n o w o f t e n ca l l e d B i p o l a r D i so r d e r . I t a f f e ct s
t h e sa m e n u m b er o f m e n a n d w o m e n a n d t e n d s t o r u n i n f a m i l i e s ( se e l e a f l e t o n B i p o l a r D i s o r d e r) .

I s n ' t d e p r e s si o n j u s t a f o r m o f w e a k n e s s ?

O t h e r p e o p l e m ay t h i n k t h a t yo u h a ve j u st 'g i ve n i n ', a s i f yo u h a ve a ch o i ce i n t h e m a t t e r . T h e f a ct i s t h e r e
co m e s a p o i n t a t w h i ch d e p r e ssi o n i s m u ch m o r e l i ke a n i l l n e ss t h a n a n yt h i n g e l se . I t ca n h a p p e n t o t h e
m o st d e t e r m i n e d o f p e o p l e – e ve n p o w e r f u l p e r so n a l i t i e s ca n e xp e r i e n ce d e e p d e p r e ssi o n . W i n st o n C h u r ch i l l
ca l l e d i t h i s ‘ b l a ck d o g '.

W h e n s h o u l d I s e e k h e l p ?

W h e n yo ur f e e l i n g s o f d e p r e ssi o n a r e w o r se t h a n u su a l a n d d o n 't se e m t o g e t a n y b e t t e r .
W h e n yo ur f e e l i n g s o f d e p r e ssi o n a f f e ct yo u r w o r k, i n t e r e st s a n d f e e l i n g s t o w a r d s yo u r f a m i l y a n d
f r i e n d s.
I f yo u f i n d yo u r se l f f e e l i n g t h a t l i f e i s n o t w o r t h l i vi n g , o r t h a t o t h e r p e o p l e w o u l d b e b e t t e r o f f w i t h o u t
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yo u .

I t m a y b e e n o u gh t o t a l k t h i n g s o ve r w i t h a re l a t i ve o r f r i e n d . I f t h i s d o e sn 't h e l p , yo u p r o b a b l y n e e d to t a l k i t
o ve r w i t h yo u r G P . Y o u m a y f i n d t h a t yo u r f ri e n d s a n d f a m i l y h a ve n o t i ce d a d i f f e r e n ce i n yo u a n d h ave b e e n
w o r r i e d a b o u t you .

H e l p i n g y o u rs e l f

D o n ' t k e ep i t t o y o u r s e l f

I f yo u 've h a d so m e b a d n e w s, o r a m a j o r u p se t , t e l l so m e o n e cl o se t o yo u  t e l l t h e m h o w yo u f e e l . Y o u m a y
n e e d t o t a l k ( a n d m a yb e cr y) a b o u t i t m o r e t h a n o n ce . T h i s i s p a r t o f t h e m i n d 's n a t u r a l w a y o f h e a l i n g .

D o s o m et h i n g

G e t o u t o f d o o r s f o r so m e e xe r ci se , e ve n i f o n l y f o r a w a l k. T h i s w i l l h e l p yo u t o ke e p p h ysi ca l l y f i t , a n d w i l l
h e l p yo u sl e e p . E ve n i f yo u ca n 't w o r k, i t 's g o o d t o ke e p a ct i ve . T h i s co u l d b e h o u se w o r k, d o  i t  yo u r se l f ( e ve n
a s l i t t l e a s ch a n gi n g a l i g h t b u l b ) , o r a n y a ct i vi t y t h a t i s p a r t o f yo u r n o r m a l r o u t i n e .

E a t w e l l

Y o u m a y n o t f e el l i ke e a t i n g  b u t t r y t o e a t r e g u l a r l y. D e p r e ssi o n ca n m a ke yo u l o se w e i g h t a n d r u n sh o r t o f
vi ta m i n s w h i ch w i l l o n l y m a ke yo u f e e l w o r se . F r e sh f r u i t a n d ve g e t a b l e s a r e p a r t i cu l a r l y h e l p f u l .

B e w a r e a l c o h o l !

T r y n o t t o d r o w n yo u r so r r o w s w i t h a d r i n k. A l co h o l a ct u a l l y m a ke s d e p r e ssi o n w o r se . I t m a y m a ke yo u f e e l
b e t t e r f o r a sh o r t w h i l e , b u t i t d o e sn 't l a st . D r i n ki n g ca n st o p yo u d e a l i n g w i t h i m p o r t a n t p r o b l e m s a nd f r o m
g e t t i n g t h e r i g h t h e l p . I t 's a l so b a d f o r yo u r p h ysi ca l h e a l t h .

…. a n d c a n n a b i s
W h i l e ca n n a b i s ca n h e l p yo u t o r e l a x, t h e r e i s n o w e vi d e n ce t h a t r e g u l a r u se , p a r t i cu l a r l y i n t e e n a g er s, ca n
b r i n g o n d e p r e ssi o n .

S l e e p

I f yo u ca n 't sl e e p, t r y n o t t o w o r r y a b o u t i t . S e t t l e d o w n w i t h so m e r e l a xi n g m u si c o r t e l e vi si o n w h i l e yo u 'r e
l yi n g i n b e d . Y o ur b o d y w i l l g e t a ch a n ce t o r e st a n d , w i t h yo u r m i n d o ccu p i e d , yo u m a y f e e l l e ss a nxi o u s
a n d f i n d i t e a si e r t o g e t so m e sl e e p .

T a c k l e t h e c a u s e

I f yo u t h i n k yo u kn o w w h a t i s b e h i n d yo u r d e p r e ssi o n , i t ca n h e l p t o w r i t e d o w n t h e p r o b l e m a n d t h en t h i n k o f
t h e t h i n g s yo u co u l d d o t o t a ckl e i t . P i ck t h e b e st t h i n g s t o d o a n d t r y t h e m .

K e e p h op e f u l

R e m i n d yo u r se l f t h a t :
M a n y o t h e r p e o p l e h a ve h a d d e p r e ssi o n .
I t m a y b e h a r d t o b e l i e ve , b u t yo u w i l l e ve n t u a l l y co m e o u t o f i t .
D e p r e ssi o n ca n so m e t i m e s b e h e l p f u l – yo u m a y co m e o u t o f i t st r o n g e r a n d b e t t e r a b l e t o co p e . I t
ca n h e l p yo u t o se e si t u a t i o n s a n d r e l a t i o n sh i p s m o r e cl e a r l y.
Y o u m a y b e a b l e t o m a ke i m p o r t a n t d e ci si o n s a n d ch a n g e s i n yo u r l i f e , w h i ch yo u h a ve a vo i d e d i n t h e
p a st .

W h a t k i n d o f h e l p i s a v a i l a b l e ?

M o st p e o p l e w i t h d e p r e ssi o n a r e t r e a t e d b y t h e i r G P . D e p e n d i n g o n yo u r sym p t o m s, t h e se ve r i t y o f t h e
d e p r e ssi o n a n d th e ci r cu m st a n ce s, yo u r d o ct o r m a y su g g e st :

se l f  h e l p
t a l ki n g t r e a t m e n t s
a n t i d e p r e ssa n t t a b l e t s
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G u i d e d s e l f  h e lp

T h i s ca n i n cl u d e:

S e l f  h e l p l e a f l e t s o r b o o ks, u si n g C o g n i t i v e B e h a v i o u r a l T h e r a p y ( C B T ) p r i n ci p l e s
S e l f h e l p co m p u t e r p r o g r a m m e s o r t h e i n t e r n e t
E xe r ci se  3 se ssi o n s p e r w e e k f o r 4 5 m i n u t e s t o 1 h o u r , f o r b e t w e e n 1 0 a n d 1 2 w e e ks

W h i ch e ve r o f t h ese i s r i g h t f o r yo u d e p e n d s o n yo u r p e r so n a l i t y a n d l i f e st yl e .

T a l k i n g t r e a t m en t s

T h e r e a r e m a n y d i f f e r e n t so r t s o f p s y c h o t h e r a p y a va i l a b l e , so m e o f w h i ch a r e ve r y e f f e ct i ve f o r p e o pl e w i t h
m i l d t o m o d e r a t e d e p r e ssi o n . T h e y i n cl u d e :

C o u n s e l l i n g

S im p l y t a l ki n g a b o u t yo u r f e e l i n g s ca n b e h e l p f u l , h o w e ve r d e p r e sse d yo u a r e . S o m e t i m e s i t i s h a r d t o
e xp r e ss yo u r r e al f e e l i n g s e ve n t o cl o se f r i e n d s. T a l ki n g t h i n g s t h r o u g h w i t h a t r a i n e d co u n se l l o r o r th e r a p i st
ca n b e e a si e r . I t ca n b e a r e l i e f t o g e t t h i n g s o f f yo u r ch e st , a n d i t ca n h e l p yo u t o b e cl e a r e r a b o u t h o w yo u
f e e l a b o u t yo u r l if e a n d o t h e r p e o p l e . T h e r e m a y b e a co u n se l l o r a t yo u r G P su r g e r y w i t h w h o m yo u ca n t a l k,
o r yo u r G P ca n re f e r yo u t o a l o ca l co u n se l l i n g se r vi ce .

C o g n i t i v e b e h a v i o u r a l t h e r a p y ( C B T )

M a n y o f u s h a ve h a b i t s o f t h i n ki n g w h i ch , q u i t e a p a r t f r o m w h a t i s h a p p e n i n g i n l i f e , a r e l i ke l y t o m a ke u s
d e p r e sse d a n d ke e p u s d e p r e sse d . C B T h e l p s yo u t o :

1 . i d e n t i f y a ny u n r e a l i st i c a n d u n h e l p f u l w a ys o f t h i n ki n g
2 . t h e n d e vel o p n e w , m o r e h e l p f u l w a ys o f t h i n ki n g a n d b e h a vi n g .

S e e o u r l e a f l e t o n C B T f o r f u r t h e r i n f o r m a t i o n .

P r o b l e m  s o l v i n g t h e r a p y

T h i s h e l p s yo u t o b e cl e a r a b o u t yo u r ke y p r o b l e m s, h o w t o b r e a k t h e m d o w n i n t o m a n a g e a b l e b i t s a n d h o w
t o d e ve l o p p r o b l e m  so l vi n g ski l l s.

C o u p l e th e r a p y

I f yo u r d e p r e ssi o n se e m s co n n e ct e d w i t h yo u r r e l a t i o n sh i p w i t h yo u r p a r t n e r , t h e n R E L A T E ca n b e h e l p f u l i n
e n a b l i n g yo u t o so r t o u t yo u r f e e l i n g s – i t i s a n o r g a n i sa t i o n t h a t sp e ci a l i se s i n w o r ki n g w i t h co u p l e s ( se e
'o t h e r o r g a n i sa t i o n s' f o r co n t a ct d e t a i l s) .

S u p p o r t g r o u p s

I f yo u h a ve b e com e d e p r e sse d w h i l e su f f e r i n g f r o m a d i sa b i l i t y o r ca r i n g f o r a r e l a t i ve , t h e n sh a r i n g
e xp e r i e n ce s w i t h o t h e r s i n a se l f  h e l p g r o u p m a y g i ve yo u t h e su p p o r t yo u n e e d .

B e r e a v em e n t c o u n s e l l i n g

I f yo u a r e n o t a bl e t o g e t o ve r t h e d e a t h o f so m e o n e cl o se t o yo u , yo u n e e d t o t a l k a b o u t i t w i t h a spe ci a l i st
b e r e a v e m e n t co u n se l l o r .

I n t e r p e r so n a l a n d p s y c h o d y n a m i c p s y c h o t h e r a p y

T h i s m a y b e m or e su i t a b l e i f yo u h a ve h a d l o n g  st a n d i n g d i f f i cu l t i e s w i t h yo u r l i f e o r r e l a t i o n sh i p s. T hi s t e n d s
t o b e a l o n g e r  t e r m t r e a t m e n t , a n d h e l p s yo u t o se e h o w yo u r p a st e xp e r i e n ce s m a y b e a f f e ct i n g you r l i f e
h e r e a n d n o w .

G r o u p t h e r a p y

T a l ki n g i n g r o u p s ca n b e h e l p f u l i n ch a n g i n g h o w yo u b e h a ve w i t h o t h e r p e o p l e . Y o u g e t t h e ch a n ce , i n a sa f e
a n d su p p o r t i ve e n vi r o n m e n t , t o h e a r h o w p e o p l e se e yo u , a n d t h e o p p o r t u n i t y t o t r y o u t d i f f e r e n t w a ys o f
b e h a vi n g a n d t a lki n g .
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T a l ki n g t r e a t m e nt s d o t a ke t i m e t o w o r k. S e ssi o n s u su a l l y l a st a b o u t a n h o u r a n d yo u m i g h t n e e d a n yw h e r e
f r o m f i ve t o 3 0 sessi o n s. S o m e t h e r a p i st s w i l l se e yo u w e e kl y, o t h e r s e ve r y t w o t o t h r e e w e e ks.

P r o b l e m s w it h t a l k i n g t r e a t m e n t s

T h e se t r e a t m e n ts a r e u su a l l y ve r y sa f e , b u t t h e y ca n h a ve u n w a n t e d e f f e ct s. T a l ki n g a b o u t t h i n g s can b r i n g
u p b a d m e m o r i e s f r o m t h e p a st a n d t h i s ca n m a ke yo u f e e l w o r se f o r a w h i l e . O t h e r s h a ve r e p o r t e d t h a t
t h e r a p y ca n ch an g e t h e i r o u t l o o k a n d t h e w a y t h e y r e l a t e t o f r i e n d s a n d f a m i l y. T h e r a p y ca n p u t a str a i n o n a
cl o se r e l a t i o n sh ip . M a ke su r e t h a t yo u ca n t r u st yo u r t h e r a p i st a n d t h a t t h e y h a ve t h e n e ce ssa r y t r a i n i n g . I f
yo u a r e co n ce r n e d a b o u t h a vi n g t h e r a p y, t a lk i t o ve r w i t h yo u r d o ct o r o r t h e r a p i st . U n f o r t u n a t e l y, t a l ki n g
t r e a t m e n t s a r e st i l l i n sh o r t su p p l y. I n so m e a r e a s, yo u m a y h a ve t o w a i t f o r se ve r a l m o n t h s.

A n t i d e p r e s s an t s

I f yo u r d e p r e ssi o n i s se ve r e o r g o e s o n f o r a l o n g t i m e , yo u r d o ct o r m a y su g g e st a co u r se o f a n t i d e pr e ssa n t s.
T h e se a r e n o t t r a n q u i l l i se r s, a l t h o u g h t h e y m a y h e l p yo u t o f e e l l e ss a n xi o u s a n d a g i t a t e d . T h e y ca n h e l p
p e o p l e w i t h d e p re ssi o n t o f e e l a n d co p e b e t t e r , so t h a t t h e y ca n st a r t t o e n j o y l i f e a n d d e a l w i t h t h e ir
p r o b l e m s e f f e ct i ve l y a g a i n . A l t h o u g h t h e r e i s a co n t i n u i n g d e b a t e a b o u t h o w m u ch m o r e e f f e ct i ve t h ey a r e
t h a n p l a ce b o ( ‘ d um m y d r u g ’ ) , t h e y se e m t o b e m o st h e l p f u l i n m o r e se ve r e d e p r e ssi o n s.

I f yo u d o st a r t t a ki n g a n t i d e p r e ssa n t s, yo u p r o b a b l y w o n 't f e e l a n y e f f e ct o n yo u r m o o d f o r t w o o r t h re e w e e ks.
Y o u m a y n o t i ce t h a t yo u st a r t t o sl e e p b e t t e r a n d f e e l l e ss a n xi o u s a f t e r a f e w d a ys.

H o w d o a n t i d e pr e s s a n t s w o r k ?

T h e b r a i n i s m a de u p o f m i l l i o n s o f ce l l s w h i ch t r a n sm i t m e ssa g e s f r o m o n e t o a n o t h e r u si n g t i n y a m o u n t s o f
ch e m i ca l su b st a n ce s ca l l e d n e u r o t r a n sm i t t e r s. U p w a r d s o f 1 0 0 d i f f e r e n t ch e m i ca l s a r e a ct i ve i n d i f f e r e n t
a r e a s o f t h e b r a in . I t i s t h o u g h t t h a t i n d e p r e ssi o n , t w o o f t h e se n e u r o t r a n sm i t t e r s a r e p a r t i cu l a r l y a f fe ct e d –
S e r o t o n i n , so m et i m e s r e f e r r e d t o a s 5 H T , a n d N o r a d r e n a l i n e . A n t i d e p r e ssa n t s i n cr e a se co n ce n t r a t i o n s o f
t h e se t w o ch e m ica l s a t n e r ve e n d i n g s a n d so se e m t o b o o st t h e f u n ct i o n o f t h o se p a r t s o f t h e b r a i n t h a t u se
S e r o t o n i n a n d N o r a d r e n a l i n e . E ve n so , i t i s n o t ce r t a i n t h a t t h i s i s t h e a ct u a l m e ch a n i sm t h a t i m p r o ve s
yo u r m o o d .

P r o b l e m s w i t h a n t i d e p r e s s a n t s

L i ke a l l m e d i ci n es, a n t i d e p r e ssa n t s h a ve si d e  e f f e ct s, t h o u g h t h e se a r e u su a l l y m i l d a n d t e n d t o w e ar o f f a f t e r
a co u p l e o f w e e ks. T h e n e w e r a n t i d e p r e ssa n t s ( ca l l e d S S R I s) m a y m a ke yo u f e e l a b i t si ck a t f i r st a n d yo u
m a y f e e l m o r e a n xi o u s f o r a sh o r t w h i l e . T h e o l d e r t yp e o f a n t i d e p r e ssa n t s ca n ca u se a d r y m o u t h a n d
co n st i p a t i o n . Y ou r d o ct o r ca n a d vi se yo u o n w h a t t o e xp e ct , a n d w i l l w a n t t o kn o w a b o u t a n yt h i n g t h a t
w o r r i e s yo u . Y o u w i l l a l so g e t w r i t t e n i n f o r m a t i o n o n t h e m e d i ca t i o n f r o m yo u r p h a r m a ci st .

I f a n a n t i d e p r e ssa n t m a ke s yo u sl e e p y, yo u sh o u l d t a ke i t a t n i g h t , so i t ca n h e l p yo u t o sl e e p . H ow e ve r , i f
yo u f e e l sl e e p y d u r i n g t h e d a y, yo u sh o u l d n o t d r i ve o r w o r k w i t h m a ch i n e r y u n t i l t h e e f f e ct w e a r s o f f. A l co h o l
ca n m a ke yo u ver y sl e e p y i f yo u d r i n k w h i l e t a ki n g t h e t a b l e t s, so i t i s b e st a vo i d e d . Y o u ca n e a t a n o r m a l d i e t
w h i l e t a ki n g m o st o f t h e se t a b l e t s.

Y o u r G P , n o t a p sych i a t r i st , w i l l u su a l l y b e t h e o n e w h o p r e scr i b e s a n a n t i d e p r e ssa n t . A t f i r st , h e o r sh e w i l l
n e e d t o se e yo u r e g u l a r l y t o m a ke su r e t h e t a b l e t s a g r e e w i t h yo u . I f t h e y d o h e l p , i t i s a d vi sa b l e t o st a y o n
t h e m f o r a t l e a st 6 m o n t h s a f t e r yo u f e e l b e tt e r . I f yo u h a ve h a d m o r e t h a n o n e e p i so d e o f d e p r e ssi o n, yo u
m a y h a ve t o st a y o n t h e m f o r l o n g e r t h a n t h i s. W h e n i t i s t i m e t o st o p , yo u sh o u l d co m e o f f t h e m slo w l y w i t h
t h e a d vi ce o f yo ur d o ct o r .

P e o p l e o f t e n w o rr y t h a t a n t i d e p r e ssa n t s a r e 'a d d i ct i ve '. C e r t a i n l y, yo u m a y g e t w i t h d r a w a l sym p t o m s i f yo u
st o p a n a n t i d e p re ssa n t su d d e n l y. T h e se ca n i n cl u d e a n xi e t y, d i a r r h o e a a n d vi vi d d r e a m s o r e ve n n i g h t m a r e s.
T h i s ca n n e a r l y a l w a ys b e a vo i d e d b y sl o w l y r e d u ci n g t h e d o se b e f o r e st o p p i n g . U n l i ke d r u g s su ch a s V a l i u m
( o r n i co t i n e o r a lco h o l ) , yo u d o n 't h a ve t o ke e p t a ki n g a n i n cr e a si n g a m o u n t t o g e t t h e sa m e e f f e ct , a n d yo u
w il l n o t f i n d yo u rse l f cr a vi n g a n a n t i d e p r e ssa n t .

A n t i d e p r e s s an t s a n d y o u n g p e o p l e

T h e r e a r e so m e l i m i t s t o t h e u se o f a n t i d e p r e ssa n t s f o r yo u n g e r p e o p l e , i n t h e i r t e e n s. T h e r e i s so m e
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e vi d e n ce t h a t S SR I a n t i d e p r e ssa n t s ca n i n cr e a se su i ci d a l t h o u g h t s i n yo u n g p e o p l e , so t h e r e a r e l i m i t s o n
t h e i r u se i n t h i s a g e g r o u p . I n t h e U K :

F l u o xe t i n e i s t h e o n l y S S R I a n t i d e p r e ssa n t l i ce n se d f o r u se w i t h yo u n g p e o p l e .
I t sh o u l d u su a l l y b e u se d o n l y i n a d d i t i o n t o a p sych o l o g i ca l t h e r a p y.
I t sh o u l d b e g i ve n u n d e r t h e d i r e ct i o n o f a p sych i a t r i st .
T h e yo u ng p e r so n sh o u l d b e se e n e ve r y w e e k a t l e a st f o r t h e f i r st 4 w e e ks.

Y o u ca n f i n d m or e d e t a i l e d i n f o r m a t i o n i n o u r l e a f l e t o n a n t i d e p r e s s a n t s.

A l t e r n a t i v e r e m e d i e s

S t J o h n ' s W o r t i s a h e r b a l r e m e d y a va i l a b l e f r o m ch e m i st s. I t i s w i d e l y u se d i n G e r m a n y a n d t h e r e i s
e vi d e n ce t h a t i t is e f f e ct i ve i n m i l d t o m o d e r a t e d e p r e ssi o n . T h e r e a r e n o w o n e  t a b l e t p e r d a y p r e p a r a t i o n s
a va i l a b l e . I t se e m s t o w o r k i n m u ch t h e sa m e w a y a s so m e a n t i d e p r e ssa n t s, b u t so m e p e o p l e f i n d th a t i t h a s
f e w e r si d e  e f f e cts. O n e p r o b l e m i s t h a t i t ca n i n t e r f e r e w i t h t h e w a y o t h e r m e d i ca t i o n s w o r k. I f yo u a r e t a ki n g
o t h e r m e d i ca t i o n, yo u sh o u l d d i scu ss i t w i t h yo u r G P .

W h i c h i s r i g ht f o r m e  a n t i d e p r e s s a n t s o r t a l k i n g t r e a t m e n t s ?

I f yo u r d e p r e ssi o n i s m i l d , t h e n yo u p r o b a b l y w o n 't n e e d a n a n t i d e p r e ssa n t . B u t i f yo u r d e p r e ssi o n h a s g o n e
o n f o r a l o n g t i m e o r i s a f f e ct i n g yo u b a d l y, t h e n i t m a y b e w o r t h t r yi n g a n a n t i d e p r e ssa n t a t t h e sa m e t i m e a s
a co u r se o f t a l ki n g t h e r a p y.

P e o p l e o f t e n f i n d t h a t i t i s u se f u l t o h a ve so m e f o r m o f p sych o t h e r a p y a f t e r t h e i r m o o d h a s i m p r o ve d w i t h
a n t i d e p r e ssa n t s. I t ca n h e l p yo u t o w o r k o n so m e o f t h e t h i n g s i n yo u r l i f e t h a t m i g h t o t h e r w i se m a ke yo u
b e co m e d e p r e sse d a g a i n .

S o , i t m a y n o t b e a ca se o f o n e t r e a t m e n t o r t h e o t h e r , b u t w h a t i s m o st h e l p f u l f o r yo u a t a p a r t i cu l a r t i m e .
B o t h t a l ki n g t r e at m e n t s a n d a n t i d e p r e ssa n t s a r e a b o u t e q u a l l y e f f e ct i ve i n h e l p i n g p e o p l e g e t b e t t e r f r o m
m o d e r a t e d e p r e ssi o n . ( se e r e f e r e n ce s) . M a n y p sych i a t r i st s b e l i e ve t h a t a n t i d e p r e ssa n t s a r e m o r e e ff e ct i ve i n
t r e a t i n g se ve r e d e p r e ssi o n .

S o  m  e  p  e  o  p  l e  j u  st  d  o  n  't  l i ke  t h  e  i d  e  a  o  f  m  e  d  ica  t i o  n  ;  so  m  e  d  o  n  't  l i ke  t h  e  i d  e  a  o  f  p  sych  o  t h  e  r a  p  y.  S o  t h e  r e  i s
o b vi o u sl y a d e g re e o f p e r so n a l ch o i ce . T h i s i s l i m i t e d b y t h e f a ct t h a t p r o p e r co u n se l l i n g a n d p sych ot h e r a p y
a r e n o t r e a d i l y a va i l a b l e i n so m e a r e a s o f t h e co u n t r y.

W h e n yo u a r e l o w , i t ca n b e d i f f i cu l t t o w o r k o u t w h a t yo u sh o u l d d o . T a l k i t o ve r w i t h f r i e n d s o r f a m il y o r
p e o p l e yo u t r u st. T h e y m i g h t b e a b l e t o h e l p yo u d e ci d e .

W i l l I n e e d t o s e e a p s y c h i a t r i s t ?

P r o b a b l y n o t . M ost p e o p l e w i t h d e p r e ssi o n g e t t h e h e l p t h e y n e e d f r o m t h e i r G P . I f yo u d o n 't i m p r o ve a n d
n e e d m o r e sp e ci a l i st h e l p , yo u w i l l b e r e f e r r e d t o a p sych i a t r i st o r a m e m b e r o f t h e C o m m u n i t y M e nt a l H e a l t h
T e a m. A p sych i a t r i st i s a m e d i ca l d o ct o r w h o sp e ci a l i se s i n t h e t r e a t m e n t o f e m o t i o n a l a n d m e n t a l d i so r d e r s.
C o m m u n i t y t e a m m e m b e r s m a y b e a n u r se , p sych o l o g i st , so ci a l w o r ke r o r o ccu p a t i o n a l t h e r a p i st . W h i ch e ve r
p r o f e ssi o n t h e y b e l o n g t o , t h e y w i l l h a ve sp e ci a l i st t r a i n i n g a n d e xp e r i e n ce i n m e n t a l h e a l t h p r o b l e m s.

T h e f i r st i n t e r vi e w w i t h a p sych i a t r i st w i l l p r o b a b l y l a st a b o u t a n h o u r . Y o u m a y b e i n vi t e d t o b r i n g a re l a t i ve o r
f r i e n d w i t h yo u i f yo u w i sh . T h e p sych i a t r i st w i l l w a n t t o f i n d o u t a b o u t yo u r g e n e r a l b a ckg r o u n d , a n d a b o u t
a n y se r i o u s i l l n esse s o r e m o t i o n a l p r o b l e m s yo u m a y h a ve h a d i n t h e p a st . H e o r sh e w i l l a sk a b o u t w h a t h a s
b e e n h a p p e n i n g i n yo u r l i f e r e ce n t l y, h o w t h e d e p r e ssi o n h a s d e ve l o p e d a n d w h e t h e r yo u h a ve h a d a n y
t r e a t m e n t f o r i t a l r e a d y. I t ca n so m e t i m e s b e d i f f i cu l t t o a n sw e r a l l t h e se q u e st i o n s, b u t t h e y h e l p t h e d o ct o r
t o g e t t o kn o w yo u a s a p e r so n a n d t o g e t a n i d e a o f w h a t w o u l d b e g o o d o p t i o n s f o r yo u .

T h i s m i g h t b e p ra ct i ca l a d vi ce , o r su g g e st i n g d i f f e r e n t t r e a t m e n t s, p e r h a p s i n vo l vi n g m e m b e r s o f yo ur f a m i l y. I f
yo u r d e p r e ssi o n i s se ve r e o r n e e d s sp e ci a l i st t r e a t m e n t , yo u m i g h t n e e d t o co m e i n t o h o sp i t a l – b u t t h i s i s
o n l y n e e d e d f o r 1 i n e ve r y 1 0 0 p e o p l e w i t h d e p r e ssi o n .

W h a t w i l l h a pp e n i f I d o n ’ t g e t a n y t r e a t m e n t ?
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T h e g o o d n e w s is t h a t 4 o u t o f 5 p e o p l e w i t h d e p r e ssi o n w i l l g e t co m p l e t e l y b e t t e r w i t h o u t a n y h e l p in a b o u t
4  6 m o n t h s  so m e t i m e s m o r e . S o , w h y b o t h e r t o t r e a t d e p r e ssi o n ?

A lt h o u g h 4 o u t o f 5 p e o p l e g e t b e t t e r i n t i m e , t h i s st i l l l e a ve s 1 i n 5 w h o a r e st i l l d e p r e sse d t w o ye a rs l a t e r .
A s ye t , w e ca n 't a ccu r a t e l y p r e d i ct w h o w i l l g e t b e t t e r a n d w h o w i l l n o t . E ve n i f yo u g e t b e t t e r e ve n t u a l l y, t h e
e xp e r i e n ce ca n b e so u n p l e a sa n t t h a t yo u m a y f e e l t h a t yo u w a n t t o sh o r t e n t h e t i m e yo u a r e d e p r e sse d .
M o r e o ve r , i f yo u h a ve a f i r st e p i so d e o f d e p r e ssi o n , yo u h a ve a r o u g h l y 5 0 : 5 0 ch a n ce o f h a vi n g a n o t h e r o n e . A
sm a l l n u m b e r o f p e o p l e w i t h d e p r e ssi o n w i l l e ve n t u a l l y ki l l t h e m se l ve s.

T a ki n g u p so m e o f t h e su g g e st i o n s i n t h i s l e a f l e t m a y sh o r t e n a p e r i o d o f d e p r e ssi o n . I f yo u ca n o ver co m e i t
b y yo u r se l f , t h e n t h a t w i l l g i ve yo u a f e e l i n g o f a ch i e ve m e n t a n d co n f i d e n ce t o t a ckl e su ch f e e l i n g s a g a i n i f
yo u f e e l l o w i n t h e f u t u r e . H o w e ve r , i f t h e d e p r e ssi o n i s se ve r e o r g o e s o n f o r a l o n g t i m e , i t m a y st o p yo u
f r o m b e i n g a b l e to w o r k a n d e n j o y l i f e .

H o w c a n I h el p s o m e o n e w h o i s d e p r e s s e d ?

L i st e n . T hi s ca n b e h a r d e r t h a n i t so u n d s. Y o u m a y h a ve t o h e a r t h e sa m e t h i n g o ve r a n d o ver a g a i n .
I t 's u su a l ly b e st n o t t o o f f e r a d vi ce u n l e ss i t 's a ske d f o r , e ve n i f t h e a n sw e r se e m s p e r f e ct l y cl e a r t o
yo u . I f d ep r e ssi o n h a s b e e n b r o u g h t o n b y a p a r t i cu l a r p r o b l e m , yo u m a y b e a b l e t o h e l p f i n d a
so l u t i o n o r a t l e a st a w a y o f t a ckl i n g t h e d i f f i cu l t y.
I t 's h e l p f u l j u st t o sp e n d t i m e w i t h so m e o n e w h o i s d e p r e sse d . Y o u ca n e n co u r a g e t h e m , h e lp t h e m t o
t a l k, a n d h e l p t h e m t o ke e p g o i n g w i t h so m e o f t h e t h i n g s t h e y n o r m a l l y d o .
S o m e o n e w h o i s d e p r e sse d w i l l f i n d i t h a r d t o b e l i e ve t h a t t h e y ca n e ve r g e t b e t t e r . Y o u ca n re a ssu r e
t h e m t h a t t h e y w i l l g e t b e t t e r , b u t yo u m a y h a ve t o r e p e a t t h i s o ve r a n d o ve r a g a i n .
M a ke su re t h a t t h e y a r e b u yi n g e n o ug h f o o d a n d e a t i n g e n o u g h .
H e l p t h e m t o st a y a w a y f r o m a l co h o l .
I f t h e y a r e g e t t i n g w o r se a n d st a r t t o t a l k o f n o t w a n t i n g t o l i ve o r e ve n h i n t i n g a t h a r m i n g t h e m se l ve s,
t a ke t h e m se r i o u sl y. M a ke su r e t h a t t h e y t e l l t h e i r d o ct o r .
E n co u r a ge t h e m t o a cce p t h e l p . D o n't d i sco u r a g e t h e m f r o m t a ki n g m e d i ca t i o n , o r se e i n g a co u n se l l o r
o r p sych ot h e r a p i st . I f yo u h a ve w o r r i e s a b o u t t h e t r e a t m e n t , t h e n yo u m a y b e a b l e t o d i scu ss t h e m
f i r st w i t h th e d o ct o r .
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