Ewa Sionek, maj 2024

Jeden z wiekszych problemow XXI wieku

Depresja to choroba psychiczna, z ktdrg zapewne wiekszos¢ ludzi sie juz spotkata.
Choruja na nig nasi znajomi, cztonkowie rodziny, osoby z naszego otoczenia. Wedtug
danych WHO szacuje sie, ze w marcu 2023 roku na depresje chorowato 3,8% populacji
ludzkiej. W Polsce na depresje choruje okoto 1,2 miliona osdb.

Kto choruje na depresje?

Depresja jest choroba, ktora wystepuje w kazdym przedziale wiekowym oraz kazdej
grupie spotecznej. Jak sie okazuje w ostatnich latach bardzo duzo oséb w wieku od 65
do 74 roku zycia choruje na depresje. Moze sie to wigzac z problemami zdrowotnymi, czy
samotnoscig. Jednak wedtug badan takze dzieci i mtodziez od 3 do 17 roku zycia sg
bardzoliczng grupa chorujaca nadepresje (1,9 miliona os6b). Natomiast miedzy 15a 29
rokiem zycia samobdjstwo jest czwartg najczestszg przyczyng smierci.

Na depresje chorujg znacznie czesciej kobiety niz mezczyzni. Istnieje takze depresja
poporodowa, ktdra rozwija sie u kobiet po urodzeniu dziecka. Rowniez u oséb, ktoére
stracity kogos bliskiego lub dowiedziaty sie o powaznej chorobie zwieksza sie podatnosc¢
na tg chorobe. W ostatnich latach, w trakcie pandemii mieliSmy tez wzrost zachorowan
na depresje przede wszystkim ze wzgledu na izolacje spoteczng.

Czym sie objawia depresja?

Depresja jest chorobg, ktéra tak naprawde ma bardzo r6zne objawy. Moze byc¢ tak, ze u
jednej osoby bedzie wygladac¢ kompletnie inaczej niz u drugiej. Wiaze sieto ztym, ze
kazdy z nas ma troche inng psychike oraz okolicznosci rozwiniecia sie choroby. Jednak
do najczesciej wystepujacych objawdéw depresji nalezg: regularne spadkinastroju, niska
samoocena, problemy ze snem, problemy z koncentracjg, poczucie winy czy spadek
energii. Ponadto choroba ta moze prowadzi¢ do samookaleczania oraz myslii prob
samobdjczych. Dlatego tak wazne jest, aby reagowa¢ na wszelkie podejrzenia tej
choroby u innych oséb, a takze u siebie.

Jak pomoc osobie z depresjg?

Przede wszystkim musimy pamieta¢ o tym, ze tylko lekarz jest w stanie zdiagnozowa¢
depresje. Nie powinnismy robic tego samodzielnie na sobie ani swoich bliskich. W tym
celu nalezy skierowac sie lub druga osobe do lekarza psychiatry.

W zaleznosci od tego, jaki rodzaj depresji ma osoba chorujaca, mozemy jej udzielaé
innej pomocy. Na poczatku przede wszystkim nalezy sie zorientowac, czego potrzebuje
nasza osoba chorujgca. Kazdy cztowiek przechodzi depresje troche inaczej, dlatego aby



nasza pomoc byta jak najbardziej skuteczna musimy zaczaé od szczerej rozmowy.
Dowiedzmy sie, czego potrzebuje dana osoba i w jakich momentach oczekuje wsparcia.

Nigdy nie bagatelizuj problemu depresji. Pamietaj, ze jest to choroba, przez ktérg wiele
ludzi traci zycie i nalezy jg traktowaé tak samo powaznie jak wszelkie choroby fizyczne.
Dlatego, nie mozemy moéwic¢ osobie z depresjg, ze wymysla i nic jej nie jest. Tak zwane
"idz pobiega¢" pogorszy tylko sytuacje.

Ponadto bgdZzmy swiadomi tego, ze walka z depresjg moze trwaé wiele lat. Czesto
wymaga dtugotrwatego brania lekéw, terapii oraz regularnych konsultacji z lekarzem.

Uwazaj na siebie

W przypadku bycia blisko z osobg z depresjg musimy by¢ ostrozni, poniewaz czasami
nie jesteSmy wystarczajaco silni psychicznie i zmaganie sie z myslamii problemami
drugiej osoby moze sprowadzi¢ na nas tg sama chorobe. Oczywiscie nie oznacza to, ze
mamy urywac kontakt z osobg chora, lecz by¢ sSwiadomi swoich granic i reagowac w
razie wtasnych pogorszen nastroju.

Lepiej zrozumie¢ osobe z depresja

Jak sie okazuje czesto osoby, ktdre nie chorowaty na depresje, nie sg w stanie zrozumiec¢
0s6b z tej drugiej strony. Czasami bycie w depresji moze wigzac sie z problemami z
wstaniem ztd6zka. Zdarza sie, ze takie osoby nie ruszajg sie z miejsca przez kilka dni,
poniewaz nie maja sity na nic. | pamietajmy, ze nie wynika to z lenistwa czy zmeczenia
fizycznego, jak niektérzy uwazaja, tylko z bardzo duzego spadku motywacji u osoby
chorej. Oczywiscie jest to dos¢ skrajny przypadek, poniewaz wiele osdb z depresjg
funkcjonuje na co dzien, chodzi do pracy, do szkoty, czy na uczelnie. Nie oznacza to
jednak, ze jestem tatwo, zadna choroba nie jesttatwa. To, ze czegos nie widzimy na oczy
nie znaczy, ze tego nie ma. Dlatego tak bardzo tatwo jest ukry¢ swoje problemy.
Zwracajmy, wiec uwage na wszelkie zmiany w zachowaniu oséb w swoim otoczeniu.
Reagujmy, a moze uratujemy komus zycie.
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