23 lutego Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja
Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja zostal ustanowiony przez Ministra Zdrowia

w 2001. Od 2002 roku Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji organizuje z tej okazji
réznego rodzaju inicjatywy. Celem tego dnia jest upowszechnienie wiedzy na temat depresji
1 zachecenie chorych do leczenia.

Depresja to bardzo podstgpna 1 wyniszczajaca choroba zwigzana z zaburzeniami
nastroju. Mimo tego, ze wystepuje bardzo czgsto, wcigz jest stygmatyzowana, a osoby na nig
cierpigce wstydzg si¢ szuka¢ pomocy. Depresja jest uleczalna, cho¢ moze nawracac.

Depresja to choroba, ktéra objawia si¢ przewleklymi zaburzeniami nastroju (tzw.
zaburzeniami afektywnymi). Wedlug WHO dotyka okoto 5 procent populacji; w Europie to
az 27 procent. Depresja dwa razy czesciej wystepuje u kobiet niz mezczyzn.

Osoby, ktore nie doswiadczyty depresji, czgsto sa przekonane, ze zaburzenia depresyjne to
jedynie fanaberia “‘stabych” ludzi. Jest to, oczywiscie, nieprawda (i w dodatku krzywdzacy
osad). Wigkszo$¢ osob cierpigcych na depresje, gdyby moglo, z pewnoscia wybratoby
radosne, zwyczajne zycie.

Depresja to nie tylko zmiany nastroju. Do zaburzen psychicznych dolaczaja objawy
somatyczne, czyli cielesne. Na skutek symptomoéw depresji chorzy zaczynaja zaniedbywaé
codzienne obowigzki — pracg, szkolg, higiene osobista. Problemem staja si¢ dla nich
podstawowe czynno$ci takie jak wstanie z 16zka czy pojscie do sklepu.

Objawy depresji to: obnizony nastr6j, anhedonia (niezdolno$¢ do odczuwania
przyjemnosci), niska samoocena, brak poczucia sensu, trudno$ci w koncentracji, klopoty
z podejmowaniem decyzji, meczliwo$¢, mniejsza aktywnos¢, poczucie winy, zaburzenia snu,
zaburzenia apetytu, bole 1 zawroty glowy, dolegliwosci Zzotadkowo-jelitowe, mysli o $mierci
1 samobojstwie. Objawy moga mie¢ rdzne nasilenie — o przewleklej melancholii po ostre
epizody depresyjne. Zmiany nastroju o charakterze depresyjnym trwajace dtuzej niz dwa
tygodnie powinny skloni¢ nas do szukania pomocy u lekarza pierwszego kontaktu,
psychologa lub psychiatry.

Przyczyna depresji rzadko jest jednoznaczna. Choroba ta wynika najczgsciej
z polaczenia czynnikow genetycznych, biologicznych, psychologicznych 1 spotecznych.
Przyczyny depresji to na przyktad: uwarunkowania genetyczne, przewlekle choroby,
uzaleznienia, stresujace wydarzenia (np. $mier¢ bliskiej osoby, zwolnienie z pracy),

samotnos¢, zta sytuacja rodzinna, szkolna, materialna czy mieszkaniowa.



Depresje mozna (i powinno si¢) leczyé. Najkorzystniejsze sa metody kompleksowe,
czyli potaczenie psychoterapii 1 farmakoterapii. Bardzo istotna jest rowniez edukacja —
objasnianie pacjentowi, na czym polega choroba i czego moze si¢ spodziewa¢. Wazne, by
o depresji mozliwie duzo wiedzieli réwniez najblizsi chorego. Najczestsza metoda
psychoterapii jest tak zwana terapia poznawczo-behawioralna, ktéra skupia si¢ na

analizowaniu probleméw i1 wyksztalcaniu pozytywnych reakcji.

Zrodto: https://www.gov.pl/web/wsse-bydgoszcz/ogolnopolski-dzien-walki-z-depresja
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