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Depresja,
pozwoliC samej sobie na pomoc...

Nie mozna bagatelizowad niepokojacych objawdw, ktére moga by¢ zwiastunem depresji. Kryzysy matzenskie, problemy
zawodowe czy szereg innych czynnikdw moga spowodowad, ze nasze zycie nie jest tylko przepetnione zwyktym
smutkiem, ale ze kryje sie za tym cos wiecej i jest to powazna sprawa, ktorej nie wolno bagatelizowad, ale pozwoli¢
samej sobie na pomoc.

,Depresja” jest bardzo czesto obecna w jezyku codziennym, dlatego tez stwierdzenie ,mam depresje” dla wielu ludzi nie
oznacza nic niepokojacego. Depresja kojarzona jest z szeroko pojetym smutkiem jako reakcjg na szereg niepowodzen

i przejsciowe chwile stabosci. Z powodu naduzywania tego terminu, wielu wcigz mylnie identyfikuje depresje, nie zdajac
sobie sprawy z konsekwencji, ktére ze sobg niesie.

Tendencja ta jest szczegdlnie niebezpiecznym zjawiskiem dla osoby cierpigcej na depresje, gdyz spotyka sie ona z duzg
doza niezrozumienia ze strony spoteczenstwa, a jej realny problem zostaje sprowadzony do tymczasowej stabosci.

Co wiecej, kazde dziatanie podjete w celu uzyskania pomocy czy proba uzewnetrznienia problemu jest trudnym
krokiem dla osoby chorej, dlatego tez zbagatelizowanie tego przez rozméwce moze nieumysinie wptynac na jej stan.

Czy depresja jest chorobga?

Tak, depresja jest jednostka chorobowa jawiaca sie przewlektym obnizeniem samopoczucia i nastroju. Wystepowanie
zaburzen depresyjnych powigzane jest rowniez z niskg samoocena, brakiem checi do zycia, zmniejszeniem energii
oraz spadkiem zainteresowan, ktére dotychczas sprawiaty nam przyjemnosc. Depresja jest obecnie jedng

7 najczestszych choréb natury psychicznej. Zgodnie z przedstawionymi danymi przez WHO depresja uznawana jest
za jedna z najniebezpieczniejszych chordb na Swiecie. Z zaburzeniem tym zmaga sie okoto 3,8% populacji, jest to
okoto 280 milionéw ludzi *.

thttps://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression




Jak poznaé, ze mam depresje?
Depresja moze miec¢ wiele objawdw. Czesc z nich towarzyszy kazdemu cztowiekowi w zyciu codziennym.

Bardzo wazny jest czas utrzymywania sie niepokojacych objawéw!!!

Wedtug wskazan WHO jesli dane objawy sie nasilaja i utrzymujg powyzej 2 tygodni oraz istotnie wptywajg
na jakos¢ zycia, mogg one stanowi¢ podstawe do podejrzenia, ze mamy doczynienia z depresjg i wowczas
wskazany jest kontakt ze specjalista.

Najczestsze objawy depresji to:

* Smutek, poczucie beznadziei, pustki, niepokoju;

» Przewlekty brak energii, zmeczenie;

» \Wahanie nastrojow, drazliwos¢, ztos¢, frustracja;

e Brak szczescia i przyjemnosci z zycia, utrata zainteresowan;

» Niskie poczucie wtasnej wartosci, poczucie bezwartosciowosci;

» Problemy z koncentracjg, zapamietywaniem, spowolnione procesy myslowe;
» Separowanie sie od spoteczenstwa, unikanie kontaktéw z ludzmi;

» Nawracajagce mysli samobdjcze;

e Zmiany apetytu oraz wagi.

Btedne koto depres;ji
/ Depresja
Poczucie winy Zmniejszona energia,
i niskiej wartosci zmeczenie

\ Zmniejszona aktywnosci,
zaniedbywanie

obowigzkéw

Zrédto: https://www.ccihealth.wa.gov.au/~/media/CCl/Mental-Health-Professionals/Depression/Depression---Information-Sheets/Depression-
Information-Sheet---04---Vicious-Cycle-for-Depression.pdf?fbclid=IwAR2fWbthec7zpxMkBTaXpoh_EZuQWé6TJIQ_ajcOhbOWLIQDrPn8r-
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Jak rozréznic zwykty smutek od depres;ji?

Depresja nierzadko utozsamiana jest ze smutkiem. Nalezy jednak zwrdcic uwage na prawidtows jej identyfikacje i
rozgraniczanie stanu chorobowego z przejsciowym okresem w zyciu. W przypadku depresji uczucie smutku utrzymuje
sie minimum 2 tygodnie i zwykle towarzysza mu inne objawy.

Warto zaznaczy¢, ze nie zawsze objawem depresji bedzie smutek. Identyfikowanie smutku jako elementu kluczowego w
definiowaniu depresji moze przedtuzac czas jej rozpoznania. Bardzo czesto wskazywanym przez pacjentéw problemem
nie jest uczucie smutku, a silne poczucie obojetnosci oraz pustka?.

Czy depresje sie leczy?

Tak. Zauwazajac objawy depresji powinienes zwrdcic sie o pomoc do specjalisty. Najczestsza metoda leczenia jest
psychoterapia, a w przypadku braku poprawy niezbedne jest wdrozenie odpowiedniej farmakoterapii. Nalezy zaznaczyc,
ze leki antydepresyjne sa jedynie doraznym srodkiem, ktéry pomaga w zmniejszaniu jej objawodw, co za tym idzie, nie
wptywa na przyczyne powstania zaburzenia. Dlatego tez depresja uznawana jest za chorobe nawracajaca®.

2 https://forumprzeciwdepresji.pl/wp-content/uploads/depresja-w-pytaniach-pacjentow-i-odpowiedziach-eksperta.pdf
S https://forumprzeciwdepresji.pl/wp-content/uploads/depresja-w-pytaniach-pacjentow-i-odpowiedziach-eksperta.pdf



Czy moge leczyc sie sam?
Depresja jest choroba catkowicie uleczalna. Nalezy jednak pamietac¢, ze wymaga ona kompleksowego dziatania. Poza
leczeniem farmakologicznym bardzo waznym czynnikiem jest zaangazowanie chorego w walce z depresja.

Pierwszym krokiem do pokonania choroby jest zaakceptowanie faktu bycia chorym. Wypieranie choroby moze tylko
pogtebic jej objawy i przyczynic sie do nasilenia poczucia winy i obnizenia samooceny.

Jednym z objawodw depres;ji jest potrzeba samotnosci, jednakze izolowanie sie od spotecznosci nie pomoze w walce z
chorobg. Warto, aby chory starat sie przezwyciezy¢ niechec do kontaktu z innymi, poniewaz doswiadczenie wsparcia
i zrozumienia bliskich osdb jest waznym elementem procesu powracania do zdrowia. Jak wskazuja psychologowie
prowadzenie zdrowego stylu zycia moga pomadc choremu w ztagodzeniu symptomdw choroby?.

Gdzie moge szuka¢ wsparcia?

Jezeli zauwazasz u siebie objawy depresji, mozesz znalez¢ pomoc m.in. w poradniach zdrowia psychicznego, szpitalach
i oddziatach psychiatrycznych, osrodkach interwencji kryzysowej, poradniach psychologiczno-pedagogicznych czy
osrodkach podstawowej opieki zdrowotnej. Mozesz wyszukac¢ odpowiednig placéwke odwiedzajac witryne: zip.nfz.gov.pl

W przypadkach niecierpigcych zwtoki opieke medyczng zapewniajg szpitalne izby przyjec¢ i oddziaty ratunkowe,
pogotowie ratunkowe oraz osrodki interwencji kryzysowej.

Mozesz réwniez zadzwoni¢ na jeden z ponizszych numerdéw telefonicznych:

116123 - telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny od poniedziatku do pigtku w
godzinach 14:00-22:00;

116111 - telefon zaufania dla Dzieci i Mtodziezy, czynny 24h na dobe, 7 dni w tygodniu;

121212 - telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka, czynny 24h na dobe, 7 dni w tygodniu;

22594 91 00 - Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji, czynny w kazda srode i czwartek w godzinach
17:00-19:00;

2248488 01 - ITAKA - Antydepresyjny telefon zaufania, czynny w poniedziatek, wtorek i niedziele w godzinach
15:00-20:00 oraz w $rode i pigtek 10:00-15:00;

22 63509 54 - telefon zaufania dla oséb starszych, czynny w poniedziatek, srode i czwartek w godzinach
17:00-20:00°.

4 https://hh24.pl/jak-pomoc-samemu-sobie-w-depresji/?fbclid=IwAR 1e4f5Z3pwHwcd 7t6 15VNQzeOXgk Ohfj2hI TIwlhON 1Ma-
GaniRwTdOeAOc

° https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne?fbclid=IwAR3kZoVFsAKay 1vp3JFkIVyudYhWédy4D rfFL5a-
xQ2xo00dXzZnBEyOAEolo
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