
Антидепрессанты
без страха
простые правила
вернуть радость



Если вы читаете этот текст, то доктор
назначил вам антидепрессант.
Антидепрессанты - не волшебные пилюли, а
инструмент, который помогает мозгу снова
работать правильно.
Но чтобы они подействовали, важно
принимать их осознанно. Вот несколько
советов, которые помогут вам пройти этот
путь с минимальным дискомфортом.

1

Принимайте таблетки
строго
по назначению:
✓ Дозировка и время - пейте лекарство в одно и

то же время, например с утра или перед сном,
как сказал врач. Так уровень препарата в
крови будет стабильным.

✓ Не бросайте резко - даже если стало лучше,
не прекращайте прием без консультации с
врачом. Резкий отказ может вызвать синдром
отмены: головокружение, тошноту, возврат
симптомов.

✓ Запивайте водой - некоторые
антидепрессанты нельзя сочетать с
грейпфрутовым соком или алкоголем. Это
может усилить побочные явления.

2

Наберитесь терпения -
эффект не мгновенный
Антидепрессанты начинают работать через
2-4 недели, а иногда и дольше. Первые дни
могут быть тяжелыми: тошнота, сонливость,
странные ощущения. Но это нормально.

Что делать?
✓ Ведите дневник настроения - записывайте

изменения.
✓ Не ждите чуда - просто доверьтесь процессу.
✓ Читайте раздел "Как пережить первые 2

недели приема антидепрессантов".



3

Не бойтесь "побочек"
(но следите за ними)
Сухость во рту, сонливость, снижение либидо
- частые, но обычно временные спутники
антидепрессантов.

Как облегчить состояние?
✓ При сонливости - пейте таблетки на ночь.
✓ При тревожности - попросите врача добавить

успокаивающее на первое время.
✓ Если "побочки" слишком сильные - скажите

об этом доктору. Возможно, нужно сменить
препарат.

4

Алкоголь? Кофе?
Сигареты? Осторожно!
⊘ Алкоголь может усилить депрессию и

снизить эффект таблеток.
⊘ Кофе - некоторые АД повышают тревожность,

а кофеин усугубляет это.
⊘ Курение - никотин ускоряет распад

некоторых препаратов, и они хуже работают.

Лучше минимизировать, хотя бы в первые
месяцы приема.

5

Антидепрессанты - это
не навсегда, но и не на
неделю
Курс длится от 6 месяцев до нескольких лет -
в зависимости от ситуации.

Как понять, что пора снижать дозу?
✓ Вы стабильно чувствуете себя хорошо

несколько месяцев.
✓ Психотерапия дала результаты, и вы

научились справляться со стрессом.
✓ Врач подтверждает, что можно постепенно

снижать дозировку.



6

Таблетки - не замена
психотерапии
Антидепрессанты убирают симптомы, но не
решают внутренние проблемы.

Что поможет?
✓ Когнитивно-поведенческая терапия, КПТ.
✓ Спорт. Да, банально, но он реально помогает.
✓ Социальная активность, даже если не

хочется.

7

Не корите себя за
"зависимость от таблеток"
Это не слабость - это лечение. Диабетики же
не винят себя за инсулин.

Важно:
△ Если препарат не подошел - нет эффекта или

плохо переносите - пробуйте другой,
посоветовавшись с врачом.

△ Не сравнивайте себя с другими людьми - у
всех разная химия мозга.

8

Живите, как жили, но чуть
бережнее к себе
Антидепрессанты - часть жизни, но не вся
жизнь.

Как не зацикливаться?
✓ Поставьте напоминание на телефон, чтобы

не думать о таблетках весь день.
✓ Не "гуглите побочки" - это усилит тревогу.
✓ Хвалите себя за маленькие победы.

Главное

Антидепрессанты - это инструмент, который
дает вам силы снова стать собой.
Не торопите процесс, не вините себя и помните:
выздоровление возможно.
Если есть вопросы - спрашивайте врача, а не
форумы.
И да, однажды вы сможете жить и без таблеток.
Но сейчас просто дайте им помочь.



Как пережить первые 2
недели
на антидепрессантах:
инструкция по выживанию

Первые дни приема антидепрессантов могут
напоминать поездку на американских горках -
тело и психика адаптируются, а побочные
явления иногда бьют по самочувствию.
Но это временно. Вот как пройти этот период с
минимальными потерями.

1 Первые дни: что может
быть
и как смягчить

Возможные "побочки", обычно проходят за 7-14 дней:
✓ Тошнота, головокружение - принимайте таблетки после

еды, пейте воду маленькими глотками.
✓ Сонливость или бессонница - если клонит в сон, пейте на

ночь; если мешает заснуть - утром.
✓ Тревожность усилилась - это не значит, что препарат не

подходит. Мозг перестраивается.
✓ Ощущение "ватности", странные сны - нормально, скоро

пройдет.

Что может назначить врач для облегчения?
✓ Короткий курс транквилизатора - снимет острую

тревогу.
✓ Легкие седативные, например валериана - если тревога

умеренная.
✓ Снотворное на пару дней - если бессонница слишком

мешает.

Важно: не назначайте себе ничего сами - только по
согласованию с врачом.

2 Как помочь себе без
лекарств?

Физические лайфхаки
✓ Дробное питание, легкая еда 5-6 раз в день, уменьшит

тошноту.
✓ Глубокое дыхание: 4 сек вдох, 4 сек задержка, 6 сек

выдох - если накатывает паника.
✓ Холодная вода на запястья или умывание быстро

снимают тревожные симптомы.



Психологические приемы
✓ "Это временно" - напоминайте себе, что мозг просто

привыкает.
✓ Минимум решений - первые дни лучше избегать

стрессовых событий.
✓ Отвлечение - сериалы, аудиокниги, простые хобби:

раскраски, лепка.

3 Чего избегать в первые 2
недели?

⊘ Алкоголь - может усилить "побочки" и свести эффект
антидепрессантов к нулю.

⊘ Кофеин, кофе, энергетики - повышает тревожность и
бессонницу.

⊘ "Гугление симптомов" - вы прочитаете про все
возможные "побочки" и накрутите себя.

⊘ Важные решения - не меняйте работу, не ругайтесь с
близкими, не затевайте переезд.

4 Когда бить тревогу?
Большинство "побочек" стихают через 1-2 недели, но если:
△ Появилась сыпь, отеки, сильная рвота - срочно к врачу.

Возможна аллергия.
△ Суицидальные мысли резко усилились - немедленно

связаться с доктором.
△ Полная апатия или панические атаки не проходят -

возможно, препарат не подходит.

5 Что дальше?
Через 2-4 недели станет легче:
✓ Постепенно вернется энергия.
✓ Мысли перестанут крутиться по кругу.
✓ Сон и аппетит нормализуются.

Главное - не бросать таблетки при
первых улучшениях!

Вывод:
Первые две недели - самые сложные, но это
"плата за выход из ада".
Держитесь, используйте вспомогательные
средства, если врач разрешил, и помните: ваше
состояние скоро начнет меняться в лучшую
сторону.


