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Podstawowe informacje na temat depresji

Czym jest depresja i jakie są jej objawy?
	Smutek to uczucie, które każdy z nas odczuwa od czasu do czasu, ale depresja jest znacznie poważniejszym stanem. Zgodnie z danymi Światowej Organizacji Zdrowia (WHO), jest to czwarty najważniejszy problem zdrowotny na świecie, dotykający około 300 milionów ludzi. Depresja może wystąpić niezależnie od wieku, płci czy statusu społecznego i jest schorzeniem utrzymującym się przez dłuższy okres, np. kilka tygodni. To więcej niż chwilowe przygnębienie – w jej przebiegu pojawia się uczucie rezygnacji, smutek, apatia i brak chęci do życia. W cięższych przypadkach mogą także wystąpić myśli samobójcze.
Jak rozpoznać, czy mam depresję?
	Warto zwrócić uwagę na długotrwałe odczuwanie obniżonego nastroju, lęku, smutku oraz częste epizody płaczu i utratę radości życia. Depresja może również wpływać na inne aspekty, takie jak niska samoocena, pesymizm czy zachowania autodestrukcyjne. Problemy z motywacją, trudności w podejmowaniu decyzji i brak energii do codziennych czynności także są sygnałami ostrzegawczymi. Objawy somatyczne, takie jak zaburzenia snu, utrata apetytu, osłabienie, bóle ciała czy spadek libido, mogą również towarzyszyć depresji.
	Osoby z depresją często mają negatywne myśli o sobie, innych ludziach oraz otaczającym świecie. Mogą czuć się bezwartościowe i gorsze od innych, a ich spojrzenie na przyszłość jest pełne rezygnacji – postrzegają swoje życie jako pozbawione sensu. Dodatkowo, osoby te mogą odczuwać smutek, drażliwość, poczucie osamotnienia, pustkę i brak zainteresowania.
Inne objawy depresji
	Jeżeli przestajemy czerpać radość z rzeczy, które wcześniej nas cieszyły, stajemy się bardziej płaczliwi i spędzamy więcej czasu w samotności, mogą to być symptomy depresji. Problemy ze snem, takie jak wczesne budzenie się bez możliwości ponownego zaśnięcia, również są częstymi objawami. Długie godziny spędzane w łóżku, niezdolność do wykonywania podstawowych czynności i brak energii to kolejne oznaki, na które warto zwrócić uwagę.
Objawy psychofizyczne
	Do objawów fizycznych związanych z depresją należą trudności w koncentracji i zapamiętywaniu, problemy z apetytem (zarówno jego brak, jak i objadanie się), chroniczne zmęczenie oraz zaburzenia snu, takie jak nadmierne spanie lub zbyt krótki sen.
Przyczyny depresji
	Istnieje wiele przyczyn, które mogą prowadzić do depresji, często są one trudne do jednoznacznego określenia. Czynniki psychologiczne obejmują negatywne myślenie o sobie, innych ludziach i świecie, a także trudne doświadczenia życiowe. Z kolei czynniki społeczne to między innymi utrata bliskiej osoby, problemy w związku lub zastraszanie. Depresja może mieć także podłoże biologiczne – jeśli w rodzinie ktoś cierpiał na tę chorobę, istnieje większe ryzyko jej wystąpienia u innych członków.
„Czy mam depresję?”
	Warto pamiętać, że chwilowy spadek nastroju nie jest równoznaczny z depresją. Depresja to poważne zaburzenie, które wymaga profesjonalnej pomocy. Nie można jej bagatelizować ani liczyć na to, że samoistnie ustąpi – bez odpowiedniego leczenia może się pogłębiać. Nieleczona depresja jest szczególnie groźna, ponieważ zwiększa ryzyko samobójstwa.
Jak leczyć depresję?
	Leczenie depresji powinno być prowadzone przez lekarza psychiatrę, a w niektórych przypadkach również neurologa. Specjalista dobiera odpowiednią farmakoterapię, a najlepsze efekty uzyskuje się, łącząc ją z psychoterapią. Istnieją także metody wspomagające leczenie, takie jak fototerapia, fitoterapia czy elektrowstrząsy. W przypadku ciężkich epizodów depresji, kluczowe jest zapewnienie pacjentowi bezpieczeństwa, co czasem wymaga hospitalizacji, aby zapobiec próbom samobójczym.
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