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Jestem smutna czy mam depresje?
Co zrobié, gdy nie chce juz tak zy¢...

Depresja to dos¢ powszechne okreslenie oznaczajgce dla wielu oséb utrzymujgce sie dtuzej niz kilka godzin
przygnebienie i smutek albo stowo opisujgce wtasng reakcje na trudnosci zyciowe. Czesto méwimy ,Mam
depresje”, zeby wyrazi¢, ze jest nam trudno i byé moze potrzebujemy od otoczenia wsparcia i pomocy,
a przynajmniej zrozumienia dla stanu, w jakim sie znalezlismy.

Prawdziwa depresja jest chorobg, ktdra umieszczona jest w miedzynarodowej klasyfikacji zaburzen
psychicznych — depresja to zaburzenie nastroju (afektu). Nie ma ona jednakze nic wspdlnego
z pomieszaniem zmystdéw czy szalenstwem. Osoba cierpigca na depresje nie traci kontaktu
z rzeczywistoscig, widzi j3 jedynie w czarnych barwach.

Objawy depresiji

Nie ma ostrej granicy oddzielajgcej smutek od depresji. Kazdy swodj smutek przezywa w sposéb
indywidualny. Aby stwierdzi¢ depresje, oprécz smutku muszg wystepowaé inne objawy, takie jak
utrzymujace sie przez co najmniej 2 tygodnie brak energii, wykonywanie codziennych czynnosci znacznie
wolniej i z wyraznym trudem, apatia. Oprdocz smutku pojawiajg sie takze inne nieprzyjemne emocje — lek,
niepokdj, napiecie, rozdraznienie. Osoba dotknieta depresjg skarzy sie na trudnosci w koncentracji,
mysleniu, czeste zapominanie o réznych sprawach. Czynnosci, ktdére wczesniej sprawiaty jej rados¢ stajg sie
obojetne. Odczuwa ona nieche¢ do podejmowania wyzwan, przestaje udziela¢ sie towarzysko. Czesto
pojawiajg sie u niej poczucie winy i beznadziejnosci oraz obniza sie poczucie wtasnej wartosci. Dodatkowo



czesto wystepujg trudnosci ze snem — w zasypianiu, ptytki, uniemozliwiajacy efektywny odpoczynek sen,
budzenie sie w nocy czy nad ranem i niemoznos¢ ponownego zasniecia lub tez nadmierna sennos$¢ w ciggu
dnia i trudnos$ci w zmobilizowaniu sie do wstania z t6zka. Zmniejszenie apetytu powoduje spadek wagi lub
czasami ,zajadanie smutku” przyczynia sie do przyrostu masy ciata. Pojawiajg sie rowniez dolegliwosci
fizyczne — uczucie ciggtego zmeczenia, suchos¢ w ustach, bdle gtowy, brzucha, kregostupa, ucisk w klatce
piersiowej, zaparcia, nieche¢ do aktywnosci seksualnej. Objawy te prowadzg w efekcie do dezorganizacji
zycia rodzinnego i zawodowego.

Przyczyny depres;ji

Depresja moze dotkngé kazdego, bez wzgledu na wiek, wyksztatcenie czy status materialny. Pojawienie sie
depresji wigze sie z wieloma czynnikami, ale ogdlnie mozemy wyrdznic trzy grupy przyczyn:

- biologiczne, czyli wrodzone predyspozycje, czesto dziedziczne;

- psychologiczne (reaktywne), czyli zwigzane z urazami emocjonalnymi, stratami, zyciem w dtugotrwatym
stresie;

- somatyczne, czyli zwigzane z wptywem innych chordb, zwtaszcza przewlektych, ktére same w sobie moga
by¢ stresem, ale przede wszystkim zaburzajg rownowage osrodkowego uktadu nerwowego (np. choroby
neurologiczne, krgzenia, endokrynologiczne, nowotwory).

Depresyjne dziatanie mogg wykazywac tez niektdére substancje, poczgwszy od wielu lekéw, az po alkohol
i inne Srodki psychoaktywne. W niektérych przypadkach wszystkie te przyczyny sie naktadajg, co moze
utrudniac¢ diagnoze i terapie.

Objawy depresji moga pojawic sie zupetnie niezauwazalnie i rozwijac sie przez diuzszy czas. Depresja moze
rozpoczynac sie przewlektym zmeczeniem, ktopotami ze snem, bélami gtowy, co w potaczeniu z codziennymi
stresami i przepracowaniem moze dla niektdrych oséb wydawad sie naturalne. Dopiero potem mogag
pojawic sie bardziej charakterystyczne objawy. W niektdrych przypadkach zdarza sie jednak tak, ze smutek i
apatia pojawiajg sie nagle, z dnia na dzien.

Depresja moze objawiac sie takze w pierwszej kolejnosci objawami somatycznymi — bdlami gtowy,
kregostupa, miesni, co sprawia, ze chorzy w pierwszej kolejnosci trafiajg do lekarzy pierwszego kontaktu
badZz sami leczg sie preparatami bez recepty na grype i przeziebienie albo przyjmujg wzmacniajgce
suplementy diety. W tym przypadku depresja nosi nazwe maskowanej, gdyz wystepuje bez typowych
objawdéw — obnizenia nastroju czy zmniejszenia aktywnosci. To duzy problem diagnostyczny, gdyz zanim ktos
wpadnie na pomyst, ze przyczyng moze by¢ depresja, pacjenci chodzg od lekarza do lekarza.

Depresja jest Wyleczalna, jeé].i jest leczona, niestety zbyt czesto jej objawy s3 bagatelizowane.

W swietle badan najczesciej rekomendowang formg leczenia jest psychoterapia poznawczo-behawioralna
(CBT)*. Przy ciezszych stanach obnizonego nastroju nalezy rozwazy¢ dodatkowo wtgczenie lekéw
przeciwdepresyjnych. Psychoterapia poznawczo-behawioralna depresji trwa najczesciej 12-16 tygodni,
a liczne badania naukowe potwierdzajg jej skutecznosé.

Jesli podejrzewasz u siebie lub u bliskiej osoby depresje, koniecznie skonsultuj sie z lekarzem lub
psychoterapeut3a poznawczo-behawioralnym, ktéry przyjmuje w miejscu twojego zamieszkania.
Aktualng liste wykwalifikowanych psychoterapeutow poznawczo-behawioralnych znajdziesz miedzy innymi
na stronie projektu E-COMPARED, ktérego celem jest badanie skutecznosci leczenia depresji u pacjentéw
w kilku krajach Europy, w tym Polski.



Lista gabinetéw s$wiadczacych ustuge psychoterapii poznawczo-behawioralnej depresji dostepna po
kliknieciu w link ponizej:
http://streslab.eu/nasze-dzialania/projekty/e-compared-leczenie-depresji-z-wykorzystaniem-

internetu/lista-gabinetow/

Drogi Pacjencie, chociaz zdarza si¢ czasami, ze nawet cigzka depresja przeminie bez
leczenia, to nalezy zdawaé sobie sprawe, ze zanim to nastapi, moze ona spustoszy¢
nasze zycie, dlatego nie powinno si¢ zwleka¢ z podjeciem leczenia. Cig¢zko jest zy¢,
gdy nic nie cieszy, niczego si¢ nie chce, nie widzi si¢ perspektyw na przyszlosé,

a leczenie przynosi ulge.

* Zrédio: zestawienie wynikéw meta analiz dotyczacych skutecznosci psychoterapii poznawczo-behawioralnej w leczeniu
wybranych grup zaburzen psychicznych, w tym depresji nawracajgcej (Butler i in., 2006; za: Popiel, Pragtowska, 2008).
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