Nadchodzi bardzo trudny czas. Obecna sytuacja epidemiczna nie
pozostaje bez wplywu na warunki zycia i nasze samopoczucie. Dlatego
wlasnie Fundacja ITAKA laczy sily z portalem LIBRUS — dostawca
najpopularniejszego dziennika elektronicznego w Polsce. Razem chcemy
mowic o tym, czym jest depresja i razem chcemy pomagac¢ osobom
mierzacym si¢ z ta choroba. Bo o depresji mowi si¢ duzo, a mimo to za
malo. Dlatego tak wazne, zeby z informacjg o pomocy dociera¢ do
wszystkich tych, ktorzy jej potrzebuja.

Antydepresyjny Telefon Zaufania dzwoni nieprzerwanie od prawie 20 lat. Gdy specjalisci Fundacji
ITAKA rozpoczynali kampani¢ STOP DEPRESJI w 2009 roku nie méwili o tym, jakie sg objawy
tej choroby. Zaczynali od méwienie o tym, Ze taka jednostka chorobowa jak depresja w ogole
istnieje. Te czasy mamy juz za soba. A mimo to depresja nadal w wielu kregach bywa choroba
wstydliwa, a co za tym idzie — wiele 0sob nie decyduje si¢ na podjecie leczenia. Szacuje sig, ze
depresja stanowi jedng z cze¢stszych chordb na §wiecie, a liczba zachorowan stale ro$nie. Dotyczy to
KAZDEIJ grupy wiekowe;.

Depresja — co to takiego?

Zaburzenia nastroju, do ktérych nalezy szeroko pojeta depresja, dzielimy na:

+ zaburzenia afektywne dwubiegunowe, ze wskazaniem na epizod depres;ji,

 zaburzenia afektywne jednobiegunowe — epizod depresyjny (fagodny, umiarkowany,
ciezki),

+ zaburzenia afektywne jednobiegunowe — zaburzenia depresyjne nawracajace,

« uporczywe zaburzenia nastroju takie jak dystymia (przewlekte obnizenie nastroju trwajace
co najmniej 2 lata) lub cyklotymia (wahania nastroju).

Depresja moze tez towarzyszy¢ innym chorobom somatycznym jak cukrzyca, zaburzenia
hormonalne, neurologiczne.

Depresja moze by¢ zar6wno przyczyna, jak i skutkiem

Kazdy z nas na jakims etapie zycia mierzyt si¢ z okresowym obnizeniem nastroju, ktory zazwyczaj
samoistnie przechodzit. Jest to nieodtaczng czgscig radzenia sobie z trudnos$ciami, ktére
napotykamy w zyciu. Okresowe obnizenie nastroju moze spetnia¢ wazng funkcje, daje nam czas na
refleksje, wyciszenie. Problem pojawia sie, gdy obniZony nastréj utrzymuje si¢ powyzej dwéch
tygodni. Zauwazamy znaczgce zmiany w naszym codziennym funkcjonowaniu, jak na przyktad
zmiana apetytu, zapotrzebowania na sen, pojawiajace si¢ trudnosci w koncentracji, objawy
somatyczne, takie jak doswiadczenia bolowe, a czasem mysli rezygnacyjne czy, w skrajnych
przypadkach, zachowania autoagresywne. Rzeczy, ktore nas do tej pory cieszyly, przestaja by¢ dla
nas atrakcyjne. To sg czynniki, ktore sg wystarczajacym powodem do tego, aby siegnac¢ po pomoc.
Z racji tego, ze kazdy z nas reaguje na do§wiadczenia w sposob indywidualny, niejednokrotnie
trudno jest zauwazyc¢, ze dzieje si¢ co$ niepokojacego. Objawy mogg pojawiac si¢ z roznym
nasileniem, stopniowo, utrzymywac przez jaki$ okres czasu, a potem samoistnie przechodzi¢ i
nawraca¢ w najmniej oczekiwanym momencie. Moga réwniez zaleze¢ od wieku osoby, ktéra ich
doswiadcza.



Smutni nastoletni

Objawy depresji u dzieci i mtodziezy sa zazwyczaj bardzo podobne do tych, ktére pojawiajg si¢ u
0sOb dorostych. Sg to obnizony nastroj, problemy z koncentracjg, spadek motywacji do
codziennego funkcjonowania. Pojawiajg si¢ rOwniez zaburzenia taknienia, moga wystapi¢ problemy
ze snem. U dzieci zaburzenia nastroju mogg rowniez objawiac si¢ nasileniem zachowan
buntowniczych, agresywnych, wzrostem niepokoju. Im dziecko mlodsze, tym czgéciej pojawiaja si¢
objawy somatyczne, takie jak problemy ze strony uktadu pokarmowego czy wszelkiego rodzaju
doswiadczenia bélowe. W skrajnych przypadkach moga pojawiaé si¢ zachowania autoagresywne,
takie jak mysli samobojcze, samookaleczenia czy proby samobdjcze.

Depresja w dobie koronawirusa

Obecna sytuacja zwigzana z koronawirusem ma niebagatelny wptyw na nasze zdrowie psychiczne,
niezaleznie od wieku. Ciggla niepewnos¢, Iek o to, co wydarzy si¢ jutro, moga stanowi¢ wyzwanie,
a nie zapominajmy, ze juz przed wybuchem pandemii zdrowie psychiczne Polakéw bylo w
nienajlepszym stanie. Przeniesienie zycia w Swiat wirtualny, praca i nauka przed ekranem
komputera, a co za tym idzie ograniczenie kontaktow z innymi, pozbawia nas pelnego
funkcjonowania w zyciu spotecznym. Nie zapominajmy, ze cztowiek do prawidlowego rozwoju i
funkcjonowania potrzebuje kontaktow z drugim cztowiekiem. Poczucie izolacji i samotnos$ci
stanowig teraz coraz wigkszy problem. Zamknigcie si¢ ,,w czterech §cianach” rowniez
spowodowato wzrost aktow przemocy, niejednokrotnie bez mozliwosci ucieczki. Utrata pracy w
zwigzku z pandemig czy dalsze konsekwencje, chociazby w postaci problemow finansowych,
réwniez stanowig wyzwanie dla wielu. Lek o zdrowie i zycie nasze 1 bliskich to kolejne kwestie, z
jakimi mamy do czynienia, a to raptem tylko kilka przyktadow, nie liczac wyzwan, jakich kazdy z
nas doswiadczal przed pandemia. Obcigzenie, z jakim na co dzien si¢ mierzymy, moze stanowic¢
ryzyko pojawienia si¢ zaburzen nastroju, w tym takze depresji, ktora juz przed pandemig stanowita
powazny problem w zakresie zdrowia psychicznego.



Depresja to choroba. Sama nie przejdzie!

Podstawowym btgdem w zwigzku z zaburzeniami nastroju, w tym depresji, jest brak siggania po
pomoc i1 ignorowanie pierwszych niepokojacych zmian, liczac, ze ,,samo przejdzie” albo traktujac je
jako czg$¢ nas, naszej osobowosci. Bardzo istotnym jest, aby pamigtaé, ze nie ma mozliwosci
samodzielnego zdiagnozowania u siebie depresji. Ogolnodostepne testy internetowe majg znikoma
warto$¢ diagnostyczng. Nie ma rowniez domowych sposobdw na leczenie depresji. Zaburzenia
nastroju, jak kazde inne zaburzenie, wymagaja konsultacji ze specjalista, ktory postawi diagnoze i
na jej podstawie wdrozy odpowiednie leczenie.

Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego jest niesamowicie istotne, szczegodlnie dla dzieci i
mtlodziezy, ktora jest poddawana nieustannym wymaganiom Stawianym przez otoczenie,
niezaleznie od pandemii. Gwaltowne zmiany, jakie zachodza podczas kolejnych etapow rozwoju,
réwniez stanowig wyzwanie dla mtodego czlowieka.

Warto rowniez wspomnie¢, z jakiej formy pomocy w zakresie zdrowia psychicznego moga
skorzysta¢ dzieci i mtodziez, ktora rowniez, tak samo jak osoby doroste, jest narazona na
zaburzenia nastroju, w tym 1 depresj¢. Do uzyskania pomocy psychologa czy psychiatry w
wiekszosci przypadkow potrzebna jest zgoda rodzica lub prawnego opiekuna — zaktadajac
oczywiscie, ze sg gotowi pomoéc dziecku 1 sami majg §wiadomos$é, gdzie takiej pomocy szukac.
Alternatywa dla dziecka powinna by¢ mozliwos$¢ skorzystania z pomocy psychologa lub pedagoga
w szkole. Niestety w wickszo$ci przypadkow nie ma takiej mozliwosci, tym bardziej w ramach
nauczania zdalnego. Zdarza si¢ takze, ze dyzurujacy pedagodzy szkolni nie majg odpowiednich
kwalifikacji lub czasu, zeby pomdc uczniowi. Psycholog, jezeli takowy jest zatrudniony, pracuje w
tak niewielkim wymiarze godzin, ze skorzystanie z jego pomocy jest utrudnione, a czasem
niemozliwe. Niepewno$¢ w zwigzku z pandemia, ktora stanowi wyzwanie nawet dla osob dorostych
oraz brak mozliwosci skorzystania z pomocy specjalisty moga by¢ przyczyng tragedii. Z danych
Komendy Gtéwnej Policji wynika, Zze $§mier¢ samobojcza jest druga najczestszg przyczyng $mierci
wsrdéd miodziezy.

Szukajmy pomocy!

Jak zatem radzi¢ sobie w obecnej sytuacji? Przede wszystkim szukajmy profesjonalnej pomocy.
Jezeli nie ma takiej mozliwosci, skorzystajmy z pomocy kogo$ bliskiego. Juz sama rozmowa,
opisywanie przezy¢ i uczu¢, moze mie¢ efekt terapeutyczny. Dbajmy o siebie nawzajem 1
rozmawiajmy, chociazby w przestrzeni wirtualnej. BadZmy czujni i zwracajmy uwage na wszelkie
zmiany w samopoczuciu u siebie i innych. Korzystajmy z pomocy telefonow zaufania, ktore sg
réwniez dostepne dla dzieci i mlodziezy. Sigganie po pomoc, przy do§wiadczaniu obnizonego
nastroju powinno by¢, szczegolnie teraz, tak powszechne, jak sigganie po pomoc, gdy boli nas
glowa, gardlo czy mamy katar.

Wiecej informacji www.stopdepresji.pl


https://stopdepresji.pl/

