W tym tygodniu, we wtorek obchodziliémy Swiatowy Dzien Walki z Depresja. Jak
wynika z danych Polskiej Akademii Nauk - problemy psychiczne dotykajag 8 min Polakdw.
Szacuje sie, ze w Polsce nawet 1,5 min oséb zmaga sie z depresja. Wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO), depresja jest ona jedng z najpowazniejszych jednostek
chorobowych na swiecie. Zaburzenia depresyjne to czwarty problem zdrowotny na swiecie.
Wedtug szacunkéw WHO do 2030 roku depresja bedzie najczesciej wystepujgca chorobg na
Swiecie.

Depresja jest chorobg, tak samo jak nadci$nienie tetnicze czy cukrzyca. Moze dotkngé
kazdego. Poczatek choroby zwykle objawia sie smutkiem, przygnebieniem. Osoba cierpigca na
depresje, ma nostalgiczny nastrdj przez dtuzszy czas. Czesto towarzysza jej leki oraz
niepewnosc. Cztowiek staje sie coraz bardziej obojetny na otaczajgcy rzeczywistosc. Nic albo
niewiele go cieszy. Oddala sie od bliskich. Przestajg go interesowac codzienne problemy.

Obecna pandemia COVID-19 tylko pogtebia zaburzenia depresyjne. Rzecznik Praw Dziecka
podaje, ze depresja mogta dotkng¢ nawet 65 proc. nastolatkéw. Specjalisci apeluja, by wiecej
o niej mowic. Konieczne jest wczesne rozpoznanie i otoczenie chorych opieka.

Niepokojgce objawy depresji:

e Motywacyjne — trudnosci z podejmowaniem decyzji; problemy z mobilizacjg do
wszelkiego  dziatania, ktére mogg przyja¢ wrecz forme spowolnienia
psychoruchowego.

e Poznawcze — negatywny obraz siebie; samooskarzenia; pesymizm i rezygnacja;
ostabienie pamieci, uczenia sie i koncentracji uwagi; obnizona samoocena; w skrajnych
wypadkach mogg pojawic sie takze urojenia depresyjne.

e Emocjonalne —obnizony lub obojetny nastréj — smutek i towarzyszgcy mu czesto ptacz;
lek; niemoznos$¢ odczuwania przyjemnosci; utrata radosci zycia; poczucie braku
perspektyw na przysztos$é; czasem dysforia (zniecierpliwienie, drazliwos¢).

e Somatyczne — zaburzenie rytmdéw dobowych snu i czuwania; ostabienie i zmeczenie;
spadek aktywnosci; utrata zainteresowania seksem; utrata lub wzmozenie apetytu;
dolegliwosci bolowe i zte samopoczucie fizyczne.

e Myslii préby samobdjcze.

Depresja nie zawsze objawia sie obnizonym nastrojem i przygnebieniem, a chory moze
przybiera¢ maski, ktére utrudniajg zdiagnozowanie choroby. Specjalisci wyrdzniajg
5 rodzajéw masek:

e maski bolowe — symptomem depresji jest wowczas bdl réznego pochodzenia,
najczesciej gtowy, ale moze dotyczy¢ tez miesni (plecéw, karku, barkdw, ramion),
narzgddéw ptciowych, konkretnych nerwéw (np. kulszowego), a nawet serca —wdwczas
tatwo pomyli¢ depresje z chorobg wiericowg lub zawatem;

¢ maski wegetatywne i psychosomatyczne — dotyczg rozmaitych sygnatow ze strony ciafa
takich jak swedzenie skory, zespdt niespokojnych ndg, problemy z trawieniem
(nudnosci, zaparcia, kolki), kotatanie serca, skoki cisnienia. Mogg tez objawiac¢ sie pod
postacig zmian w naturalnych cyklach funkcjonowania organizmu, np. zaburzeniach
cyklu miesigczkowego u kobiet, zaburzeniach popedu piciowego. Mozliwe sg réwniez
zawroty gtowy, problemy z pamiecia, koncentracjg, przyswajaniem informacji;



maski psychopatologiczne — s to objawy charakterystyczne dla choréb o podtozu
psychicznym, np. zaburzenia lekowe (lek przewlekty lub ataki paniki), fobie i natrectwa;
maski behawioralne — majg zwigzek ze zmiang zachowania lub przyzwyczajen, poprzez
ktéore osoba chora chce zagtuszy¢ depresyjne stany umystu. Dotyczy to
zaréwno uzaleznienia od alkoholu, lekéw czy narkotykdw, jak i codziennych rytuatéw
odwracajgcych uwage od choroby, np. objadania sie czy zakupoholizmu;

zaburzenia rytméw okotodobowych — dotyczg probleméw z regularnym
funkcjonowaniem organizmu w dzied i w nocy. Moga objawia¢ sie pod postacig
trudnosci z zasypianiem, bezsennosci w nocy lub nadmiernej sennosci w dzien.

Jak wspierad bliskich w depres;ji?

Unikaj tatwego pocieszania i komunatéw. To bardzo zraza osoby chore. Sprawia, ze
Czujg sie jeszcze bardziej niezrozumiane i samotne.

Badz wytrwaty. Nastaw sie na to, ze wielokrotnie trzeba bedzie zapewnia¢ — ,tak,
wyzdrowiejesz”, ,tak, to ci przejdzie”, nie trac przy tym cierpliwosci.

Nie podwazaj autorytetu lekarza. Wazne, aby chory mu wierzyt.

Nie uszczesliwiaj na site. Uzgadniaj zakres i kierunek pomocy.

Nie rob wszystkiego za osobe z depresjg, pozostaw margines dla jej aktywnosci.

Profilaktyka w czasie pandemii

Zdrowy i higieniczny styl zycia.

Przemeczenie i zbyt krotki sen, to czynniki, ktére negatywnie wptywajg na nastrgj

i powoduja przygnebienie. Warto kontrolowac ilos¢ snu. Idealny sen powinien trwac
8 godzin dziennie — cho¢ wiadomo, ze dla kazdego cztowieka optymalna liczba godzin
snu jest inna.

Aktywny tryb zycia.

Pomaga zmniejszy¢ nasilenie depresji, ale takze przyczynia sie do jej zapobiegania.
Cwiczenia fizyczne, zwtaszcza aerobowe, maja pozytywny wptyw na ciato i umyst,
podnoszg poziom endorfin (hormondw szczescia) oraz serotoniny, obnizajg poziom
kortyzolu (hormondw stresu), tagodzg napiecie miesniowe oraz redukujg stres.
Ograniczenie stresdw.

Podchodzenie do stresu z wiekszym dystansem i umiejetne interpretowanie go
sprzyja zachowaniu zdrowia psychicznego. Zarzgdzanie stresem wymaga wycéwiczenia
w sobie odpornosci, aby przeksztatcic stres i wyzwania w szanse na korzystne zmiany.

Pomocne telefony:

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji 22 594 91 00 (czynny w kazdg
srode-czwartek od 17 do 19

Telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym. tel. 116 123
(poniedziatek-pigtek od 14:00-22:00, potaczenie bezptatne)

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy tel. 116 111

(czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe)

ITAKA - centrum wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego, 800 70 2222
ITAKA — Antydepresyjny telefon zaufania, tel. 22 484 88 01

(czynny w poniedziatki i czwartki od 17.00 do 20.00)


https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/choroby-psychiczne/fobie-metody-leczenia-rodzaje-terapii-i-sposoby-oswajania-lekow_37388.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/nalogi/fazy-alkoholizmu-objawy-poszczegolnych-etapow-uzaleznienia_43500.html

