Definicja depresji

Depresja polega na zaburzeniach nastroju (smutek, utrata przyjemnosci, pesymistyczne
spojrzenie na Swiat i siebie samego). Mozemy jq podejrzewad, jesli taki stan trwa ponad
dwa tygodnie i ma znaczacy wplyw na codzienne zycie (trudnosci ze snem, zaburzenia
apetytu i popedu seksualnego, utrata sprawnosci intelektualnej, che¢ izolacji).

Depresja nie jest chwilowym obnizeniem nastroju, ale powaznym zaburzeniem
psychicznym. Co znaczy, ze mowienie do chorego, by wzial si¢ w gars¢, nie pomoze mu.
Sama wola nie pozwala si¢ z tego wydostac. Depresje trzeba leczy¢.

Pamietaj, Ze nie kazde uczucie przygnebienia jest rownoznaczne z depresjg. Przejsciowe
zle samopoczucie, ktore pojawia si¢ w reakcji na wydarzenia zyciowe, moze zdarzy¢
si¢ kazdemu.

Przyczyny depresji

Depresja jest wynikiem kilku mechanizméw, ktdre weigz stabo rozumiemy. Istnieje wiele
czynnikow, ktére przyczyniajg si¢ do jej wystepowania:

o Sytuacje 1 wydarzenia zyciowe, czasami si¢gajace dziecinstwa, moga przyczynic si¢
do powstania depresji: zaburzone relacje z rodzicami, trauma seksualna, trudne
doswiadczenia, $mier¢ bliskiej osoby, utrata pracy, rozwod itp.

e Niektore zachowania (myslenie, ze nie mozna robi¢ pewnych rzeczy, ze kto$ si¢ do
niczego nie nadaje) mogg przyczynié¢ si¢ do powstania lub utrzymania depresji.

e Jedne osoby narazone na trudne zdarzenia nie wpadaja w depresje, a inne osoby
wpadaja w nig bez wyraznego powodu. Podatnosci moze by¢ uwarunkowana
genetycznie. Na przyktad, osoba, ktora ma rodzica, ktory miat epizod depresyjny, jest
dwa do czterech razy bardziej narazona na depresje w swoim zyciu. Jednak ta
wrazliwo$¢ pojawia si¢ jedynie na skutek trudnych do§wiadczen lub niekorzystnych
czynnikow §rodowiskowych.

e Obecnos$¢ przewlektej choroby, niepetnosprawnosci, uzaleznienie od alkoholu, tytoniu
lub innych substancji stosowanych w celu zmniejszenia leku sa czynnikami
sprzyjajacymi wystgpowaniu depresji.

o Czasem funkcjonowanie mozgu jest zaburzone. Produkcja i poziom zwigzkow
chemicznych, ktore przenoszg informacje pomi¢dzy neuronami, moze by¢ zaburzona.
Produkcja niektorych hormonéw moze by¢ nieprawidtowa. W efekcie reakcja
organizmu na stres moze by¢ niewtasciwa i wywotywaé depresje.

Objawy depresji

We wszystkich przypadkach objawy depresji, mniej lub bardziej nasilone, wystepujg prawie
codziennie, trwajg co najmniej dwa tygodnie, powodujg niepokoj i maja skutki zawodowe,
spoteczne i rodzinne.

W stanie depresji osoba skarzy si¢ na co najmniej dwa z tych objawow:



o ciagly smutek

e depresyjny nastroj, ktory trwa przez wigkszos¢ dnia i nawraca prawie codziennie od
co najmniej dwoch tygodni.

Moga mu towarzyszyc:
e placz

e utrata zainteresowan i przyjemnosci z codziennych czynnosci, a takze z czynnosci,
ktore sg zazwyczaj przyjemne

e zmniegjszenie energii lub nienormalne zmeczenie. Chory cierpi na intensywne
zmeczenie, czesto rozpoczynajace si¢ rano, i czuje, ze ciagle brakuje mu energii. To
zmeczenie nie poprawia sie dzieki odpoczynkowi lub snowi.

Inne zaburzenia (przynajmniej dwa z nizej wymienionych) tez pojawiaja si¢ w depresji:

e Utrata wiary w siebie i poczucia wlasnej warto$ci, poczucie bezuzytecznosci oraz
nadmierne i nieuzasadnione poczucie winy

e negatywne spojrzenie na przysztos¢ i pesymistyczne myslenie
e mysli o $mierci w ogdle, a czasami o samobdjstwie
e spadek zdolnosci koncentracji, uwagi i zapamigtywania

e pogorszenie snu — staje si¢ on czesto zbyt krotki z wezesnymi porannymi
przebudzeniami, nie przynosi wypoczynku

e utrata apetytu, ktéra moze prowadzi¢ do utraty wagi.
Depresja moze wptywac na ciato i by¢ odpowiedzialna za:
o liczne bole
e zaburzenia seksualne z utratg popgdu i przyjemnosci seksualnej
e spowolnienie aktywnosci lub przeciwnie, pobudzenie.

Osoba z depresja nie zawsze jest §wiadoma swojej choroby 1 to wlasnie osoby z jej otoczenia
powinny by¢ czujne i pomoc jej zglosi¢ si¢ do lekarza.

U os06b starszych depresja niesie ze sobg wysokie ryzyko samobojstwa. Dlatego wazne jest,
aby rozpozna¢ depresje, ktoéra moze tez spowodowac dolegliwosci fizyczne czy problemy z
pamiecig lub uwaga).

Depresja zmienia wyglad. Oto jak wplywa na sylwetke, mimike, oczy...

Na depresj¢ wskazuja nie tylko emocje, ale czgsto tez cechy zewnetrzne dotyczace wygladu:
sposob chodzenia, postawa, wyglad twarzy, oczu, ubranie czy otoczenie. Warto o tym
wiedzie¢, aby nie poming¢ alarmujacych sygnatow 1 jak najwczes$niej udzieli¢ choremu
pomocy.



Nie kazda osoba daje gto$no zna¢ o swoich emocjach i nie w kazdym przypadku uda nam si¢
z tzw. sygnatow niewerbalnych wyczytaé, ze mozemy mie¢ do czynienia z depresja, niemniej
jednak warto zapozna¢ si¢ z typowymi oznakami obnizonego nastroju w wygladzie i
zachowaniu.

Postura i sylwetka

Z powodu zaburzen motywacyjnych i zaburzen taknienia, postura i sylwetka osoby dotknietej
depresja moze ulec zmianie. Cz¢stsze jest chudniecie pod wplywem tej choroby, niz
przybieranie na wadze. Zazwyczaj chorzy tracg apetyt, zaniedbuja positki, przestajg dba¢ o
odpowiednio urozmaicong diete, co odbija si¢ na ich wadze 1 wygladzie, jak réwniez stanie
zdrowia.

Sylwetka osoby, ktorag dotyka depresja, przechodzi podobne zmiany, jak jej pogarszajacy si¢
nastrdj. Dominuje postawa zamknigta, symboliczne odgradzanie si¢ od otoczenia, np. czeste
zaktadanie rak na piersiach.

Sylwetka staje si¢ przygarbiona i emanuje z niej brak energii, moze tez sygnalizowa¢ duze
napi¢cie — wowczas mozna zaobserwowac napiecie w mi¢sniach, zwlaszcza karku i ramion,
zaci$nigte dlonie, zdarzajg si¢ tez drobne natrectwa.

Oczy przy depresji

Naukowcy zwracajg uwage na zwigzek problemow z oczami a zaburzeniami psychicznym.
Osoby z depresja czgsciej doswiadczaja objawdw zespotu suchego oka, w zwigzku z czym ich
oczy moga by¢ przekrwione i zmeczone. Przy zespole suchego oka mozna odczuwaé
dyskomfort pod powiekami, swedzenie czy pieczenie oczu. Dodatkowo leki stosowane w
depresji u niektorych pacjentéw nasilajg dolegliwosci w obrgbie oczu. Oczywiscie zespot
suchego oka moze mie¢ wiele przyczyn, takich jak chociazby dlugotrwata praca przy
komputerze.

Pantomimika, czyli sposob poruszania si¢

Jednym z objawow depresji jest tez zaburzenie normalnej aktywnosci ruchowej. Rzadkie
jest pobudzenie psychoruchowe (gdy osoba mowi i porusza si¢ szybciej, energiczniej, nieco
nerwowo), znaczenie czgstsze sg rozne formy spowolnienia psychoruchowego, czyli
poruszania si¢ wolniej niz zwykle, jakby ospale lub z trudem. Takie same objawy dotycza
tempa mowienia.

Mowa

Mowa osoby z depresja staje si¢ nie tylko odmienna niz zwykle, najczesciej przez
wspomniane spowolnienie, ale tez traci zwykta melodyjno$¢ i charakterystyczny akcent.
Zdania traca intonacje i zabarwienie emocjonalne, wypowiadane sa do$¢ monotonnie,
jakby ,.,na jednej nucie” — co sprawia wrazenie, jakby osobie, z ktérg rozmawiamy byto
wszystko jedno. Emanuje z niej oboj¢tnos¢ 1 brak emocji. W ten sposdb przejawia si¢ apatia.

Depresja — gdzie szuka¢ pomocy?

W depresji istotne jest tez zdobywanie informacji na temat choroby. Edukacja moze
wzmocni¢ motywacj¢ Pacjenta do trzymania si¢ planu terapii, a takze pomoc jego bliskim
w lepszym zrozumieniu chorego i jego potrzeb.


https://polki.pl/zdrowie/choroby,depresja-to-nie-tylko-smutek-rodzaje-depresji-objawy-leczenie,10428920,artykul.html
https://stylzycia.polki.pl/oczy,zespol-suchego-oka-jak-sobie-z-nim-poradzic,10431100,artykul.html

Dobrym rozwigzaniem jest uczestnictwo w zajeciach towarzyskich czy w grupach
wsparcia, dzigki ktorym mozna nawigza¢ kontakt i dzieli¢ si¢ do§wiadczeniem z ludZzmi,
ktorzy stojg przed podobnymi wyzwaniami.

Istnieje tez wiele organizacji, ktore oferuja chorym z depresja i ich rodzinom r6zne formy
pomocy — telefony zaufania, strony i kampanie edukacyjne, porady online, konkursy czy
warsztaty. Zalicza si¢ do nich np.:

o Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji im. dr. Dariusza Wasilewskiego:
organizuje m.in. Ogoélnopolski Dzien Walki z Depresja, ktory przypada 23. lutego
I Europejski Dzien Walki z Depresja, wypadajacy 1. pazdziernika. Zaprasza tez
chorych i ich bliskich do grup wsparcia dotyczacych depresji i choroby afektywnej
dwubiegunowej;

e Fundacja Itaka: prowadzi np. kampanig ,,Stop depresji”’, Antydepresyjny Telefon
Zaufania, Telefon Zaufania Mtodych i porady online;

o Fundacja ,, Twarze depresji”: organizuje kampani¢ spoteczng ,, Twarze depresji. Nie
oceniam. Akceptuje.” i oferuje zdalng pomoc;

e Fundacja Zobacz...JESTEM: przedmiotem jej zainteresowania jest zdrowie
psychiczne dzieci | mtodziezy. Prowadzi m.in. kampanie po§wigcone problemowi
samobdjstw i autoagresji —,,Zobacz...Znikam” oraz ,,Czerwony Pasek”.

v' Telefon dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym 116 123

<\

Fundacji Dajemy Dzieciom Sile 116 111
v Centrum Wsparcia prowadzonego przez Fundacje ITAKA
800 70 2222

v Antydepresyjny telefon zaufania 224 848 801
(czynny w poniedziatki 1 czwartki od godz. 17 do 20)

v' Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 121 212
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