Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Krasocinie
Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja

Ogdlnopolski Dzien Walki z Depresja przypada na 23 lutego i zostat ustanowiony przez Ministerstwo Zdrowia w 2001 roku,
aby zwieksza¢ swiadomos¢ o depresji jako powaznym problemie zdrowia publicznego. Depresja to przewlekte zaburzenie
nastroju, ktére wykracza poza zwykty smutek - objawia sie m.in. utratg zainteresowan, obnizonym nastrojem, zaburzeniami
snu i poczuciem bezradnosci. Depresja wcigz czesto jest traktowana jako temat wstydliwy i przemilczany. Niestusznie -
poniewaz jest to najpowszechniejsze zaburzenie psychiczne na Swiecie.

Depresja stanowi coraz wiekszy problem zdrowotny i spoteczny. Szacuje sie, ze w Polsce na depresje choruje ok. 1,285 min
0s0b.

Czym jest depresja?

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

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

Nalezy pamieta¢, ze nie kazde uczucie przygnebienia jest réwnoznaczne z depresja. Przejsciowe zte samopoczucie, ktére
pojawia sie w reakcji na wydarzenia zyciowe, moze zdarzy¢ sie kazdemu.

Przyczyny depresji

Depresja jest wynikiem kilku mechanizméw, ktére wciaz stabo rozumiemy. Istnieje wiele czynnikéw, ktére przyczyniaja sie do
jej wystepowania:

e Sytuacje i wydarzenia zyciowe, czasami siegajgce dziecinstwa, moga przyczynic sie do powstania depresji: zaburzone
relacje z rodzicami, trauma seksualna, trudne doswiadczenia, $mier¢ bliskiej osoby, utrata pracy, rozwéd itp.

e Niektdére zachowania (myslenie, ze nie mozna robi¢ pewnych rzeczy, ze ktos sie do niczego nie nadaje) moga
przyczyni¢ sie do powstania lub utrzymania depres;ji.

e Jedne osoby narazone na trudne zdarzenia nie wpadajg w depresje, a inne osoby wpadaja w nig bez wyraznego
powodu. Podatnosci moze by¢ uwarunkowana genetycznie. Na przykfad, osoba, ktéra ma rodzica, ktéry miat epizod
depresyijny, jest dwa do czterech razy bardziej narazona na depresje w swoim zyciu. Jednak ta wrazliwo$¢ pojawia sie
jedynie na skutek trudnych doswiadczen lub niekorzystnych czynnikéw Srodowiskowych.

e Obecnos¢ przewlektej choroby, niepetnosprawnosci, uzaleznienie od alkoholu, tytoniu lub innych substancji
stosowanych w celu zmniejszenia leku sg czynnikami sprzyjajgcymi wystepowaniu depresji.

e Czasem funkcjonowanie mdzgu jest zaburzone. Produkcja i poziom zwigzkdw chemicznych, ktére przenosza
informacje pomiedzy neuronami, moze by¢ zaburzona. Produkcja niektérych hormonéw moze by¢ nieprawidtowa. W
efekcie reakcja organizmu na stres moze by¢ niewtasciwa i wywotywac depresje.

Objawy depresji

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

W stanie depresji osoba skarzy sie na co najmniej dwa z tych objawdw:

e Ciggty smutek
e depresyjny nastrdj, ktory trwa przez wiekszos¢ dnia i nawraca prawie codziennie od co najmniej dwdch tygodni.

Moga mu towarzyszyc:

e ptacz

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

e zmniejszenie energii lub nienormalne zmeczenie. Chory cierpi na intensywne zmeczenie, czesto rozpoczynajace sie
rano, i czuje, ze ciggle brakuje mu energii. To zmeczenie nie poprawia sie dzieki odpoczynkowi lub snowi.
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Inne zaburzenia (przynajmniej dwa z nizej wymienionych) tez pojawiajg sie w depresji:

e utrata wiary w siebie i poczucia wtasnej wartosci, poczucie bezuzytecznosci oraz nadmierne i nieuzasadnione
poczucie winy

negatywne spojrzenie na przysztos¢ i pesymistyczne myslenie

mysli o Smierci w ogdle, a czasami o samobdjstwie

spadek zdolnosci koncentracji, uwagi i zapamietywania

pogorszenie snu - staje sie on czesto zbyt krétki z wczesnymi porannymi przebudzeniami, nie przynosi wypoczynku
utrata apetytu, ktéra moze prowadzi¢ do utraty wagi.

Depresja moze wptywac na ciato i by¢ odpowiedzialna za:

e liczne bole
e zaburzenia seksualne z utratg popedu i przyjemnosci seksualne;j
e spowolnienie aktywnosci lub przeciwnie, pobudzenie.

Osoba z depresja nie zawsze jest Swiadoma swojej choroby i to wtasnie osoby z jej otoczenia powinny by¢ czujne i pomac jej
zgtosic sie do lekarza.

U oséb starszych depresja niesie ze sobg wysokie ryzyko samobodjstwa. Dlatego wazne jest, aby rozpoznac depresje, ktéra
moze tez spowodowacd dolegliwosci fizyczne czy problemy z pamiecia lub uwaga).

Wsparcie spoteczne i zrozumienie ze strony rodziny, przyjaciét i otoczenia s waznym elementem terapii osoby z depresja.
Osoby wspierajace moga pomdéc w poszukiwaniu specjalistycznej pomocy, towarzyszy¢ na wizytach lub po prostu wystuchac
bez oceniania. Wazne jest, aby depresja nie byta tematem tabu - rozmowa o uczuciach utatwia szukanie pomocy i buduje
poczucie, ze nie jest sie samym z problemem. Regularna aktywnos¢ fizyczna, odpowiednia higiena snu oraz zdrowy tryb
Zycia stanowig wazne wsparcie w leczeniu depresji i moga zmniejszac ryzyko nawrotu objawdw. Uwaznos¢ na sygnaty
ostrzegawcze i wczesne reagowanie moga skréci¢ czas trwania epizodu depresyjnego.

Leczeniem depresji zajmuje sie 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 osrodkach specjalizujacych sie w pomocy osobom dotknietym problemem depresji oraz
ich rodzinie i bliskim. Leczenie depres;ji jest procesem dtugotrwatym. Stosuje sie w nim leki, ktére poprawiaja nastrdj, oraz
psychoterapie. Polega ona m.in. na znalezieniu przyczyn zaburzen, przyjrzeniu sie sobie, przyswojeniu korzystnych
zachowan, zmianie myslenia na pozytywne. Do psychologa i na psychoterapie potrzebne jest skierowanie. Otrzymac je
mozna od lekarza POZ lub od psychiatry.

Bezptatne telefony i formy wsparcia kryzysowego

Osoby w kryzysie psychicznym moga skorzystac z bezptatnych linii pomocowych dziatajacych w catej Polsce:

116 123 - catodobowy Telefon Zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym.

800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla oséb dorostych w kryzysie psychicznym - pomoc catodobowa, réwniez
online.

116 111 - catodobowy Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy.

22 594 91 00 - Antydepresyjny Telefon Zaufania (okreslone godziny dyzuréw).

Wszystkie te numery sg bezptatne i dostepne dla mieszkahcdw Polski. Korzystanie z telefonéw zaufania moze by¢ pierwszym
krokiem do uzyskania pomocy i wsparcia w trudnych chwilach.

Zrédta:

https://www.gov.pl/web/zdrowie/depresje-mozna-wyleczyc

https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/badania-i-dane/zdrowe-dane/raporty/nfz-o-zdrowiu-depresja

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-pomoc-sobie-i-innym-w-depresji?utm_source=chatgpt.com

https://www.gov.pl/web/zdrowie/gdzie-uzyskac-pomoc-psychologiczna-i-psychiatryczna
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