DEPRESJA — co powinniSmy wiedziec¢?

CZYM JEST DEPRESJA | JAKIE SA JEJ OBJAWY?

Depresja nalezy do najpowszechniejszych probleméw zdrowia psychicznego
1 kazdego roku zmaga si¢ z nig wiele milionow ludzi na calym $wiecie. Cho¢ objawy moga
r6zni¢ si¢ u réznych osoéb, depresja ma ogromny wptyw na codzienne zycie, samopoczucie
1 zdolno$¢ do normalnego funkcjonowania.

Depresja to nie chwilowy smutek czy obnizony nastroj. To powazna choroba, ktora
moze trwa¢ miesigcami lub nawet latami, wptywajac na Twoje zycie, relacje oraz zdrowie
fizyczne i psychiczne.

Zaburzenie depresyjne niesie ze sobag caly szereg roznorodnych objawow, ktore,
wedtug klasyfikacji psychiatrycznej, muszg utrzymywac si¢ co najmniej przez dwa tygodnie.
Obejmuja one rdzne obszary — 0d nastroju przez mysli po objawy fizyczne:

Nastroj:

- obnizenie nastroju: smutek, przygnebienie, (szczegdlnie zte znoszenie porankdéw),
- poczucie winy,

- drazliwosc,

- poczucie beznadziei,

- zamartwianie sig,

- Iek,

MySlenie i samoocena:

- pesymistyczne nastawienie do samego siebie, przesztosci (,,Moje zycie to pasmo porazek™),
terazniejszos$ci, a zwlaszcza przysztosci (,,Nic dobrego mnie nie czeka),

- poczucie niewydolnosci,

- brak akceptacji samego siebie, poczucie bezwartosciowosci,

- samooskarzanie si¢,

- znieksztalcony obraz siebie,

Motywacja i zachowanie:

- utrata satysfakcji, anhedonia (niemoznos$¢ odczuwania przyjemnosci, co dotyczy takze tych
czynnosci 1 rzeczy, ktore do tej pory przysparzaty radosci),

- oczekiwanie kary,

- pragnienie $mierci,

- wycofanie z kontaktow spotecznych,

- niemozno$¢ podjecia decyzji,

- trudnosci w wykonywaniu swoich obowigzkow,

- utrata lub niepohamowane laknienie,

Objawy fizyczne:

- zaburzenia snu (sen za dhugi, ,,urywany” lub bezsenno$¢; sen nie regenerujacy),
- trudnosci w koncentracji uwagi,

- zmeczenie, niski poziom energii,

- zbyt duzy lub zbyt maty naped motoryczny,

- utrata wagi ciata lub znaczne przybieranie na wadze,

- rozne dolegliwosci somatyczne (np. nerwobdle, bole glowy, kregostupa).



DEPRESJA WYSOKOFUNKCJONUJACA

Zdarza sig, ze patrzac na drugiego czlowieka, odnosimy wrazenie, ze jest szczesliwy —
realizuje obowigzki zawodowe, ma rodzing, udziela si¢ towarzysko. Wydawa¢ by si¢ mogto,
ze cleszy si¢ zyciem, zartuje si¢ 1 usSmiecha. Niestety dla niektorych jest to tylko maska, pod
ktéra ukrywaja ogromne cierpienie, a ich pozornie dobre samopoczucie jest wynikiem
depresji wysokofunkcjonujace;.

Wysokofunkcjonujaca depresja zwana jest rowniez ,,usmiechnigtg depresja”, poniewaz
osoba cierpigca na nig cze¢sto prowadzi aktywne i z pozoru udane zycie, okazujac przy tym
stabilno§¢ emocjonalng. Jednak tak naprawde skrywa przed otoczeniem uczucie pustki,
beznadziejnosci i giebokiego smutku.

Jak zatem rozpoznac¢ w takiej sytuacji zaburzenia nastroju? Warto zwr6ci¢ uwage na objawy
wysokofunkcjonujacej depres;ji jak:

e podejmowanie wielu zobowigzan, mimo skarg na zmeczenie;

e prezentowanie skrajnie przeciwnej postawy do faktycznego samopoczucia;

e sukcesy nie daja radosci;

e niskie poczucie wlasnej wartosci;

e pesymizm;

e trudno$¢ z koncentracja uwagi;

e problem z podejmowaniem decyzji;

e wypehianie catego czasu obowigzkami, aby uciec od przykrych stanow 1 mysli;
e dolegliwosci bolowe bez medycznego uzasadnienia (bdle psychosomatyczne);
e zZmiana apetytu;

 zaburzenia snu,

e obnizone libido.

Wazne, aby zrozumie¢, ze depresja wysokofunkcjonujaca jest rownie powazna, jak jej
bardziej widoczne formy, a osoby nig dotkniete réwniez potrzebuja wsparcia i profesjonalne;j
pomocy.

PRZYCZYNY DEPRESJI

Do przyczyn depresji zalicza si¢ m.in.:

- czynniki biologiczne (np. czynniki genetyczne, zmiany poziomu neuroprzekaznikow
W mozgu, stan zdrowia somatycznego, choroby przewlekte, uzaleznienia),

- czynniki psychologiczne (np. stresujagce wydarzenia zyciowe iSposoby radzenia sobie
z nimi, relacje matzenskie, rodzinne i relacje z innymi osobami),

- czynniki spoleczne i kulturowe (np. sie¢ wsparcia spolecznego, poczucie samotnos$ci,
sytuacja zawodowa, szkolna, materialna, mieszkaniowa).

Najczgsciej choroba psychiczna, w tym depresja, jest efektem wspotdziatania kilku
roéznych czynnikow nalezacych do kilku z wymienionych kategorii.



PAMIETAJ! DEPRESJE MOZNA WYLECZYC!

Wiele os6b, mimo zauwazonych silnych objawéw depresji, nie chce i§¢ do lekarza
1 podja¢ si¢ leczenia. Boja si¢ reakcji rodziny czy otoczenia. Nalezy jednak pamigtaé, ze
depresja nieleczona lub leczona domowymi sposobami moze stanowi¢ zagrozenie dla
chorego. Choroba ta jest bowiem jedng z gldownych przyczyn préb samobdjczych.

Wczesne zdiagnozowanie depresji przez lekarza psychiatre zwigksza szanse na jej
skuteczne leczenie. Niestety leczenie depresji jest dlugotrwate i nietatwe, opiera si¢ m.in. na
lekach przeciwdepresyjnych, psychoterapii, uczestnictwie w grupach wsparcia, zmianie stylu
zycia.

Pamietaj:
- depresja to choroba jak kazda inna np. cukrzyca, nadci$nienie tetnicze;

- depresja nie jest oznaka stabo$ci, depresja to nie fanaberia, nie da si¢ jej ,,rozchodzi¢”, nie
ma sensu czekac az przejdzie;

- depresja to nie jest takze przejaw lenistwa czy czas na odpoczynek/ odstresowanie si¢, przy
depresji nie pomagaja krotkie lub dtuzsze wyjazdy w inne miejsce;

- nie moéw np. ,,Przesadzasz”, ,,Ogarnij si¢”, ,,Rusz si¢”, ,,Mnie tez nie jest tatwo”, ,,Wez si¢
w gar$¢” - to bardzo zraza osoby chore i sprawia, ze czujg si¢ jeszcze bardziej niezrozumiane
I samotne;

- depresje mozna skutecznie leczy¢;

- depresja nie jest chorobg przewlekla a raz ,,postawione” rozpoznanie depresji nie jest
etykieta na cale zycie.

Jesli objawy depresji o niewielkim lub umiarkowanym nasileniu utrzymuja si¢ przez
2—4 tygodnie, niezaleznie od wywolujacych je przyczyn, wskazana jest konsultacja
psychiatryczna. Jesli ich nasilenie jest znaczne, konsultacja psychiatryczna powinna si¢
odby¢ jak najszybciej. Je$li objawy depresyjne utrzymujg si¢ zaledwie 2-3 dni, ale ich
wystepowanie powtarza si¢ czesto lub cyklicznie (np. co miesigc), takze wskazana jest wizyta
U psychiatry. Do poddania si¢ badaniom w kierunku depresji powinny takze skloni¢ miedzy
innymi nast¢pujace stany: chroniczna (tj. trwajaca ponad miesigc) bezsennos¢, przewlekty
bol, przewlekte choroby somatyczne (np. cukrzyca, choroba niedokrwienna serca i stany
przed- czy pozawatowe, niedoczynno$¢ inadczynno$¢ tarczycy), choroby neurologiczne
(w tym udar moézgu), niewyjasnione objawy somatyczne, czeste wizyty u lekarza
nieprzynoszace diagnozy Ilub poprawy samopoczucia pacjenta, okres poporodowy,
naduzywanie 1uzaleznienie od substancji psychoaktywnych, cigzkie stresujace wydarzenia
Zyciowe.

Nawet w przypadku pojawienia si¢ pojedynczych mysli samobdjczych, nad ktérymi
pacjent ma poczucie kontroli, bez tendencji samobodjczych — bezwzglednie konieczna jest
pilna konsultacja psychiatryczna oraz rozpoczecie odpowiedniego leczenia i postepowania —
niezaleznie od czasu trwania objawow depresji.



GDZIE UZYSKAC POMOC?

Warto pamigtaé, ze w Polsce nie jest potrzebne skierowanie do lekarza-psychiatry.
Tylko lekarz posiadajacy specjalizacje z psychiatrii bedzie w stanie prawidlowo pomoc
poprzez przepisanie odpowiednich lekéw, skierowanie na terapi¢ do odpowiedniego
psychologa lub terapeuty. Najlepiej od razu udac si¢ do Poradni Zdrowia Psychicznego.

Nalezy pamieta¢, ze im szybciej depresja zostanie wiasciwie zdiagnozowana, tym wigksze
szanse ma chory na wyjscie z niej i tym mniej dokuczliwe beda objawy tego zaburzenia.

e Poradnia Zdrowia Psychicznego 1 Leczenia Uzaleznien przy Zespole Opieki
Zdrowotnej w Dabrowie Tarnowskiej - ul. Pitsudskiego 21, 33-200 Dabrowa
Tarnowska, Rejestracja tel. 14 64 43 212;

e Centrum Zdrowia Psychicznego odpowiedzialne za udzielanie wszystkim
potrzebujacym powyzej 18 roku zycia kompleksowej 1 bezplatnej pomocy
psychiatrycznej

Obszar dzialania Centrum Zdrowia Psychicznego obejmuje: wszystkie 7 gmin z terenu
powiatu dabrowskiego, gminy: Tarnéw, Skrzyszow, Lisig Gore, miasto Tarnow.

W skiad Centrum Zdrowia Psychicznego wchodzi: Oddzial Psychiatryczny, Oddziat
Dzienny Psychiatryczny, Poradnia Zdrowia Psychicznego, Zesp6t Leczenia Srodowiskowego,
Szpitalny Oddziat Ratunkowy.

Punkt Zgtoszeniowo — Koordynujacy (PZK):

1. Centrum Zdrowia Psychicznego Dabrowa Tarnowska (ul. Pitsudskiego 21) — Punkt
Zgloszeniowo- Koordynacyjny udziela §wiadczen od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-
18.00,

tel. 14 631-58-13; 14 631-58-18, e-mail: pzkdt@Ilukasz.med.pl

2. Centrum Zdrowia Psychicznego Tarnéw — Punkt Zgloszeniowo- Koordynacyjny
udziela $wiadczen od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00, tel. 14 631-51-35, kom.
690-509-758

e-mail: pzk@Ilukasz.med.pl

Punkt Zgloszeniowo-Konsultacyjny to miejsce, do ktorego moga sie zglasza¢ wszystkie
osoby doswiadczajace kryzysu psychiatrycznego oraz osoby poszukujace pomocy dla

swoich bliskich w kryzysie zdrowia psychicznego.

Nie obowigzuja zadne zapisy. Nie trzeba zapowiadaé¢ swojego przyjscia ani si¢
rejestrowac wczesniej.

Kazdy Pacjent cheacy skorzysta¢ z pomocy w ramach CZP powinien skontaktowac si¢
z PZK.

. W naglych przypadkach zagrozenia zdrowia lub Zycia, nalezy dzwoni¢ na numer
alarmowy 112 lub zglosi¢ si¢ bezposrednio do szpitala psychiatrycznego.

. Informacji o pomocy mozna szukac:



- na stronie Forum Przeciw Depresji (www.forumprzeciwdepresji.pl);

- w poradniach psychologicznych: na terenie powiatu dgbrowskiego dziata Poradnia
Psychologiczno-Pedagogiczna w Dabrowie Tarnowskiej, ktora obejmuje opieka wszystkie
dzieci 1 mlodziez szkot ponadpodstawowych z terenu powiatu (tel. 14/ 642 27 11, 669 807
834);

- w punktach informacji kryzysowej: w Dabrowie Tarnowskiej Punkt Interwencji
Kryzysowej dziata przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie od poniedziatku do piatku
w godzinach 8:00 - 15:30 (tel. 14/ 641-02-05)

BEZPLATNE TELEFONY I FORMY WSPARCIA KRYZYSOWEGO

Osoby w kryzysie psychicznym moga skorzysta¢ z bezplatnych linii pomocowych
dziatajacych w calej Polsce. Specjalisci, ktorzy pracuja w liniach zaufania, nie stawiajg
diagnozy, nie lecza, bo tego nie da si¢ zrobi¢ przez telefon. Ale wytlumacza, na czym polega
leczenie oraz terapia 0sob z rozpoznang depresja, podpowiedza co robic¢ i udziela wsparcia.

e 116 123 — catlodobowy Telefon Zaufania dla osob dorostych w kryzysie
emocjonalnym (https://www.116s0s.pl)

e 800 70 2222 — Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym —
pomoc calodobowa, rowniez online (https://centrumwsparcia.pl)

e 22484 88 01- Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA - pomoc dla
dorostych (dyzury w okreslone dni tygodnia - https://stopdepresji.pl/antydepresyjny-
telefon-zaufania)

e 2259491 00 — Antydepresyjny Telefon Zaufania - Forum Przeciw Depresji (dyzury
w okreslone dni tygodnia - https://forumprzeciwdepresji.pl)

e 116111 — catlodobowy Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy (https://116111.pl/)

e 8001212 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka (czynny
catodobowo, 7 dni w tygodniu)

Korzystanie z ww. telefonéw zaufania jest bezptatne i moze by¢ pierwszym krokiem do
uzyskania pomocy i wsparcia w trudnych chwilach.

GDZIE MOZNA ZNALEZC INFORMACJE NA TEMAT DEPRESJI?

Stopniowo wzrasta swiadomos$¢ spoleczna dotyczaca depresji, jednak ciggle warto
zwicksza¢ swoja wiedz¢ na temat tej choroby. Dlatego zachecamy do:

1) zapoznania si¢ z materialami zamieszczonymi m.in. na stronach internetowych
réznych instytucji, ktére zajmuja si¢ fachowym doradztwem, pomocg lub prowadzeniem
spotecznych kampanii w zakresie radzenia sobie z tg cywilizacyjng chorobg:

* https://twarzedepresji.pl/

* https://zobaczjestem.pl/

* https://forumprzeciwdepresji.pl/

* http://depresja.org/

« https://stopdepresji.pl/

* http://zobaczznikam.pl/

« https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-pomoc-sobie-i-innym-w-depresji
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e https://www.gov.pl/web/zdrowie/centra-zdrowia-psychicznego

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

e https://www.gov.pl/web/cyfryzacja-badania-i-projektowanie/dzien-walki-z-depresja-
choruje-na-depresje--gdzie-uzyskam-pomoc

e https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/depresja-jak-wspierac-chorych

e https://psychoterapiacotam.pl/depresja-co-to-jest-depresja/

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

2) udziatu w konferencjach, szkoleniach i akcjach w zakresie promocji zdrowia
psychicznego organizowanych m.in. przez Starostwo Powiatowe w Dabrowie Tarnowskiej,
Powiatowg Stacje Sanitarno-Epidemiologiczng w Dabrowie Tarnowskiej, Powiatowe
Centrum Pomocy Rodzinie w Dabrowie Tarnowskiej oraz Poradni¢ Psychologiczno-
Pedagogiczng w Dgbrowie Tarnowskie;.

Zrodlo: https://psychoterapiacotam.pl/depresja-co-to-jest-depresja/, https://portal.abczdrowie.pl/leczenie-
depresiji, http://psychiatria.mp.pl/choroby/69882,depresja, http://www.depresja.pl.pl/,
https://pacjent.qgov.pl/aktualnosc/jak-pomoc-sobie-i-innym-w-depresiji, https://www.gov.pl/web/zdrowie/centra-
zdrowia-psychicznego; https://www.gov.pl/web/zdrowie/gdzie-uzyskac-pomoc-psychologiczna-i-psychiatryczna;
https://www.gov.pl/web/cyfryzacja-badania-i-projektowanie/dzien-walki-z-depresja-choruje-na-depresje--gdzie-
uzyskam-pomac;
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