Walka z depresja - know your enemy.

Depresja to kolejna choroba cywilizacyjna, ktéra sieje coraz wieksze spustoszenie. Przesada?
Niekoniecznie. WHO podaje (dane na styczen 2020), ze na depresje, w skali Swiatowej, choruje okoto
264 miliondw ludzi. Pandemia pogtebita ten stan i szacuje sie, ze do korica 2020 roku przybyto kilka
milionéw chorych. Mowa oczywiscie o zdiagnozowanych i leczonych przypadkach. Osdb, ktére
zmagajg sie z tagodnymi epizodami depresyjnymi, ale nie trafiajg do statystyk, jest zapewne drugie
tyle.

Dlaczego az tyle?

Czynnikiem najmocniej wptywajgcym na wzrost zachorowan na depresje jest, najprawdopodobniej,
tempo zmian cywilizacyjnych. Anders Hansen w swojej ksigzce Wyloguj swéj mézg zwraca uwage na
ewolucyjne aspekty w rozwoju depresji. Zdaniem autora mdzg jest niedostosowany do zmian
technologicznych i komunikacyjnych, ktére wydarzyty sie na swiecie w ciggu ostatnich stuleci.
Kilkaset lat, a nawet kilkadziesiat ostatnich, gdy nastgpito gwattowne przyspieszenie rozwoju
cywilizacyjnego, jest dla ewolucji jak pstrykniecie palcami. Zmiany adaptacyjne w naszym ukfadzie
sterowania centralnego (madzg) dzieja sie przeciez w przeciggu milionéw lat. Mdzg jest zatem
nieprzystosowany do takiej ilosci danych do przetworzenia. A przemeczony mozg lubi depresje, bo ta
odcina go od zbednych bodzcéw. Kfadzie do tézka. Wytgcza mu chec uczestnictwa w aktywnosciach,
w spotkaniach, w mierzeniu sie z technologia. Daje mu czas na rekonwalescencje.

Udowodniono naukowo, ze depresja najczesciej wystepuje po bardzo obcigzajgcych dla organizmu
wydarzeniach. Mogg to by¢ sprawy rodzinne, szkolne, zwigzane ze stresem w pracy, potaczone z
ekspozycjg na diugotrwaty stres badz lek. Zadaniem depres;ji jest nas schowaé przed wszystkim co zte
o pozwolic¢ sie zregenerowad.

Niestety wymagania spoteczne i wiasne (te wobec siebie) sprawiajg, ze depresja rozwija sie jako
proces chorobowy. Nie przyjmujemy standw depresyjnych jako informacji “ZWOLNLU”, tylko chcemy
mimo wszystko biec dalej. A przez to pogtebia sie juz obnizony nastrdj. Zmniejszamy swoja
aktywnosé do minimum, a brak ruchu i dziatania wptywa na proporcjonalne zmniejszenie przeptywu
serotoniny miedzy komorkami w mozgu. To z kolei obniza nastrdj, co jeszcze bardziej zmniejsza
nasze zaangazowanie. Ostatecznie z tagodnego epizodu depresyjnego robi sie ciezki - taki, w ktérym
konieczne staje sie wsparcie farmakologiczne.

Do tego dochodzg czynniki genetyczne. Szacuje sig, ze blisko 50% depresji jest dziedziczne. Nie
przejmujemy po rodzicach samej choroby, ale jedynie sktonno$¢ do zapadniecia na nig przy
niesprzyjajgcych warunkach. W praktyce oznacza to jednak, ze wieksza podatnosc wigze sie z az 50%-
owym ryzykiem zachorowania. To duzo!

Co mozna z tym zrobic?
Ze statystykami i teorig - niewiele. Mozna natomiast zrozumie¢, kiedy dzieje sie co$ niepokojacego.
Na co nalezy zwraca¢ uwage:

e Obnizenie nastroju trwajgce minimum 2 tygodnie i jest state. Nie pojawiajg sie przejSciowe
“dobre momenty”.

e Wycofanie sie z zycia towarzyskiego trwajgce minimum 2 tygodnie.

e Brak przyjemnosci odczuwane]j podczas wykonywania ulubionych aktywnosci.



Pfaczliwos¢ badz przeciwnie — wybuchowe, ktétliwe nastawienie.

Zmiana apetytu (spadek lub przyrost) i zwigzana z tym zmiana wagi (na plus bgdZ na minus) o
minimum 3%.

Zaburzenia snu (szczegdlnie wczesne budzenie sie).
Brak energii.

Znaczne obnizenie dbatosci o higiene.

Co wtedy?

Jest kilka rzeczy, ktére mozna zrobi¢ samemu:

Zwiekszy¢ ilos¢ ruchu.
Zadba¢é o suplementacje witaminy D.

Starac sie wykonywaé codzienne czynnosci.

A co, jesli to nie wystarczy?

Mozna napisac do psychologa szkolnego (oknapek@autograf.pl) lub zgtosi¢ problem
wychowawcy.

Koniecznie porozmawiac z rodzicami i poprosi¢ o pomoc.
Poprosi¢ o wsparcie przyjaciot.

Skonsultowad sytuacje z lekarzem rodzinnym badz psychiatrg (do psychiatry nie trzeba mie¢
skierowanial).

Wiecej szczegotowych informacji i numerdow telefondw, placéwek i stron internetowych

poswieconych depresji znajdziesz w zamieszczonej ulotce.

A co, jesli ktos bliski choruje na depresje?

NIE MOW MU, ZEBY SIE OGARNAL!

Nie mow tez, ze INNI MAJA GORZEJ.

Modw, ze to choroba i ona zmienia sposéb myslenia.
Przypominaj, ze choroba minie i wszystko wrdci do normy.
Wspieraj, ale nie dawaj dobrych rad.

Wyciagaj na spacer, namawiaj do ruchu.

Dbaj o podstawowe rzeczy. Nakarm, pomdz sie wykagpac.

Zdejmij ciezar codziennych obowigzkdw mowigc, ze tym zajmie sie pdzniej, ze to w tej chwili
nieistotne.

Zgtos$ problem rodzicom, wychowawcy czy psychologowi szkolnemu.

Nie bierz na siebie leczenia takiej osoby. Poméz jej znalezé fachowa pomoc.


mailto:oknapek@autograf.pl

e Tez zajrzyj do ulotki. Tam jest wiecej informacji o tym co méwié, a czego nie méwicé.



