DEPRESJA choroba XX| wieku

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) depresja to powszechne zaburzenie
psychiczne charakteryzujace si¢ utrzymujacym si¢ obnizonym nastrojem lub utrata
zainteresowania i przyjemnosci z codziennych aktywnosci, trwajacymi przez dluzszy czas.
Stan ten rozni si¢ od zwyklych wahafh nastroju 1 krotkotrwalych reakcji emocjonalnych
na wyzwania zycia codziennego. Depresja moze znaczaco wplywac na wszystkie aspekty zycia,
w tym relacje z rodzing, przyjaciéimi oraz funkcjonowanie w spotecznosci, a takze prowadzi¢
do probleméw w pracy czy szkole.

Depresja jest jedng z najczesciej wystepujacych chordb na §wiecie. Szacuje si¢, ze okoto 3,8%
populacji boryka si¢ z depresja, w tym 5% dorostych (4% mezczyzn 1 6% kobiet) oraz 5,7%
0s6b powyzej 60 roku zycia. Na calym $wiecie okoto 280 milionéw ludzi cierpi na depresje.
Depresja wystepuje okolo 50% czesciej u kobiet niz u mezezyzn. Ponad 10% kobiet w cigzy
i tych, ktére niedawno urodzity, zmaga si¢ z depresja. Co roku na $wiecie dochodzi do ponad
700 000 zgondéw zwigzanych z samobojstwami. Samobdjstwo jest czwarta najczestsza
przyczyng $mierci wsrod oséb w wieku 15-29 lat [WHO].

Objawy depresji:

o przewlekty smutek i brak rado$ci z codziennych czynnosci,
e Utrata motywacji i energii,

e problemy ze snem (bezsenno$¢ lub nadmierna sennosc),

e Zmiany apetytu i masy ciala,

e skrajne zmgczenie lub brak energii,

e trudnosci z koncentracja 1 podejmowaniem decyzji,

e poczucie beznadziei, niskiej wartosci i winy,

e mysli samobojcze lub poczucie braku sensu zycia.

Podczas epizodu depresyjnego osoba odczuwa gleboki smutek, drazliwos¢ lub pustke.
Moze straci¢ zainteresowanie lub rado$¢ z codziennych aktywnosci. Epizod depresyjny roézni
si¢ od zwyklych zmian nastroju, poniewaz utrzymuje si¢ przez wigkszos¢ dnia, prawie
codziennie, przez co najmniej dwa tygodnie. Epizod depresyjny moze mie¢ rdzne nasilenie,
od tagodnego, przez umiarkowany, az po ciezki, zaleznie od liczby objawow, ich intensywnosci
oraz wplywu na zycie osoby dotknigtej tym zaburzeniem.



Przyczyny depresji:

e Czynniki biologiczne (np. zaburzenia neuroprzekaznikéw w mézgu),
e czynniki psychologiczne (np. przewlekly stres, traumy).

Leczenie i wsparcie

Leczeniem depresji zajmuje si¢ psychiatra, a jesli tatwo mozna zidentyfikowac objawy,
leczenie moze poprowadzi¢ lekarz pierwszego kontaktu (lekarz POZ). Do psychiatry
nie potrzebujesz skierowania. W najciezszych przypadkach depresja wymaga hospitalizacji
i leczenia w o$rodkach specjalizujacych si¢ w pomocy osobom dotknigtym problemem depresji
oraz ich rodzinie i bliskim.

Leczenie depresji jest procesem dtugotrwatym. Stosuje si¢ w nim leki, ktore poprawiaja nastroj,
oraz psychoterapi¢. Ogromne znaczenie ma takze wsparcie spoleczne i aktywnos$¢ fizyczna.

Jak wspiera¢ innych w depresji

e Nie badz zbyt szybki, nie przyttaczaj chorego rozpedem i rozmachem swego dziatania.

e Nie rob za chorego wszystkiego, pozostaw margines dla jego aktywnosci.

o Nie uszczgsliwiaj na sitg. Uzgadniaj z chorym zakres 1 kierunek pomocy.

e Sprobuj zacheci¢ chorego do ¢wiczen fizycznych — ale nie na sile. Najpierw wystarczy
co$ matego, np. S-minutowy spacer, a wraz z poprawa samopoczucia mozna zwigkszac
czas 1 intensywno$¢ ruchu.

e Badz wytrwaly. Wielokrotnie powtarzaj, ze bedzie dobrze, ze z depresji mozna
si¢ wyleczy¢ — i nie tra¢ przy tym cierpliwosci.

o Unikaj fatwego pocieszania i komunatéw. Nie méw np. ,,Przesadzasz”, ,,Ogarnij si¢”,
»Rusz sie”, ,Mnie tez nie jest tatwo”. To bardzo zraza osoby chore i sprawia,
7e czuja si¢ jeszcze bardziej niezrozumiane 1 Samotne.

e Nie podwazaj autorytetu lekarza. Wazne, aby pacjent mu wierzyt.

e Jesli osoba chora bedzie moéwi¢ o samobdjstwie, informuj o tym lekarza
i inne bliskie osoby, nawet jesli poprosita Ci¢ o zachowanie tajemnicy.

Pomoc w kryzysie

e telefon zaufania dla osob dorostych w kryzysie emocjonalnym — pod numerem
tel.116 123 catlodobowo dyzurujg eksperci, ktorzy stuzg wsparciem lub
o platforma https://116s0s.pl/

Zrodto: https://www.gov.pl/web/gis/ogolnopolski-dzien-walki-z-depresja---23-lutego


https://116sos.pl/

