WYDZIAL ZDROWIA LODZKI URZAD WOJEWODZKI W LODZI

Wywiad z psychologiem

23 lutego obchodzimy Ogolnopolski Dzien Walki z Depresjq. Jest to wyraz solidarnosci
Z osobami chorujgcymi na te chorobe. Statystyki podajq, ze dotyka ona 350 min ludzi na catym
swiecie. W Polsce na depresje choruje 1,5 min ludzi. W wyniku pandemii i izolaCji Z nig
zwigzang ta liczcha mogta si¢ podwoic. Na temat depresji rozmawiamy z Panig Martyng
Kazmierczak - psycholog z Dyspozytorni Medycznej todzkiego Urzedu Wojewodzkiego

W £odzi.

Kazdy z nas ma nieraz gorszy nastréj, potrzebuje zwolnic¢, poleniuchowac. Kiedy powinno
nam si¢ zapali¢ ,,czerwone $wiatlo”, Ze co§ z nami lub z naszymi bliskimi jest nie tak?

Jakie sa pierwsze objawy depresji?

Punktem wyjscia w rozmowie na temat depresji jest u§wiadomienie sobie, ze depresja jest
powazng choroba i w odroznieniu od chwilowego spadku kondycji psychicznej, czy
chwilowego odczuwania smutku, ktory jest normalng i bardzo potrzebna reakcja organizmu,
zaburzenia depresyjne charakteryzujg si¢ silnymi i uporczywymi objawami, ktore destabilizuja
funkcjonowanie cztowieka. Depresja powoduje duze cierpienie, wigc to tzw. ,,czerwone
$wiatlo” powinno nam si¢ zapali¢ wtedy, gdy zauwazymy u siebie lub naszych bliskich zmiany

w codziennym funkcjonowaniu.

Pierwsza grupa objawow beda te, ktore dotycza sfery emocjonalnej: krytyczne obnizenie
nastroju, smutek, ktory ma charakter staty i przenika do mysli osoby chorej. Objawia si¢ to
negatywnymi mys$lami na temat §wiata, na temat siebie samego, na temat przysztosci. Smutek
osoby cierpigcej na depresje widaé w spowolnieniu psychoruchowym, w mimice chorego,
czasami w jego wygladzie. Bardzo charakterystyczng emocjg jest rOwniez silne poczucie winy,
nieadekwatne do sytuacji oraz anhedonia, czyli niemozno$¢ odczuwania przyjemnosci.
Wszystkie czynnos$ci, ktore do tej pory sprawiaty rados¢, byly zrodlem satysfakcji nie sa juz

W kregu zainteresowania chorego na depresje.

Niepokojace moga by¢ rowniez objawy zwigzane z zaburzeniami funkcji poznawczych, osoba
chorujagca na depresj¢ moze mie¢ zaburzenia koncentracji, pamigci, myslenia. Temu

wszystkiemu towarzyszy nadmierna meczliwo$é 1 zaburzenia somatyczne takie jak:
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dolegliwosci bolowe, zaburzenia miesigczkowania u kobiet, zaparcia, szumy uszne, zaburzenia

widzenia.

To co jest charakterystyczne dla tej choroby to, to Ze u 0séb na nig chorujacych zmieniajg si¢
rytmy zyciowe, czyli wystepuja zaburzenia snu, przybierajgce posta¢ wczesnorannego
wybudzania, ktéremu towarzyszy Igk, trudnosci z ponownym zasni¢ciem. Zdarza si¢ rowniez

nadmierna sennos¢, ktora nie przynosi odprezenia, ukojenia.

Widzimy wigc, ze objawy wystepujace w przypadku depresji znaczaco r6znig si¢ od zwyktego

przygnebienia, czy gorszego dnia.

Tak naprawde objawow depresji moze by¢ bardzo duzo. Nie muszg wystapi¢ wszystkie,

depresja moze mie¢ bardzo rdzny przebieg.
Kiedy bezwzglednie nalezy uda¢ si¢ do specjalisty?

W kazdym przypadku jesli niepokoi nas stan zdrowia lub podejrzewamy u siebie lub bliskich

zaburzenia depresyjne warto skonsultowac¢ sie ze specjalista.

W przypadku pojawienia si¢ mysli lub tendencji samobojczych nalezy bezwzglednie

I niezwlocznie skontaktowac si¢ lekarzem lub wezwac¢ pogotowie.

Czy istnieja jakie$ testy, narzedzia pomocnicze, ktore pomoga nam zdiagnozowac

depresje?

Tak, istnieja narz¢dzia samoopisowe, dzigki ktérym mozemy stwierdzi¢ czy wystepuja u nas
objawy depres;ji. Nalezy tylko pamigtac, Ze sg to narz¢dzia pomocnicze, ktore nie mogg zastapic¢
badania lekarskiego. Podstawowym narzedziem do diagnozowania depresji jest wywiad

psychiatryczny.

Depresja moze mie¢ rozny przebieg, ale zawsze nalezy pamigtac, ze jest to choroba przewlekta
i nawracajgca, nieleczona i w najcigzszej postaci moze prowadzi¢ do aktow autoagresji, czyli
prob samobojczych. Jest chorobg §miertelng 1 nie nalezy jej lekcewazy¢ 1 w kazdym, przypadku

kiedy ja podejrzewamy, nalezy ja skonsultowac ze specjalista.
Kto jest najbardziej narazony na te chorobe? Co wyzwala depresje?

Narazeni jesteSmy wszyscy, moze zachorowac kazdy, bez wzgledu na wiek, pte¢, pochodzenie
status spoteczny. Czesciej depresje diagnozuje si¢ u kobiet (moze mie¢ to zwigzek z gospodarka
hormonalng i z kontekstem spotecznym - kobiety czesciej prosza o pomoc, czesciej chodza do
roznych specjalistow). Depresja dotyka czgsciej osob powyzej 50. r.z., zmagajacych sig
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z przewlektymi chorobami. Niestety coraz czesciej diagnozowana jest rowniez u dzieci

I mlodziezy. W ostatnich latach widzimy w tych statystykach tendencj¢ wzrostows.

Na depresj¢ moze zachorowa¢ kazdy, ma ona podtoze wieloczynnikowe. Trudno powiedzie¢
co jest konkretnym wyzwalaczem. Mozemy tutaj moéwi¢ o wielu czynnikach tj. podatnos$¢
genetyczna i biochemiczna - zwigzana z biochemig moézgu, z niedoborami neuroprzekaznikow,

ktére odpowiadaja za regulacje nastroju i odczuwanie przyjemnosci.

Podatnos$¢ psychologiczna - cechy osobowos$ci, nasz sposéb myslenia o sobie samym oraz
podtoze srodowiskowe: silny stres, traumatyczne wydarzenia - to rOwniez wyzwalacze depresji.
Wigc tak naprawde to interakcja roznych czynnikow. Nasze tempo zycia- jesli jest intensywne,
jesli nie dbamy o regeneracj¢ naszych zasobOéw- to rOwniez moze w pewnym momencie

przyczyni¢ si¢ do rozwoju depresji.

Czy mozemy dzialaé profilaktycznie? Czy mozemy zapobiega¢ depresji? W jaki sposéb
naladowac nasze zyciowe akumulatory zeby zmniejszy¢ naszq podatnos$¢ na wystapienie

depresji?

Bardzo wazna jest tzw. higiena zycia: dbanie o sen, o regeneracj¢, prawidlowy sposob
odzywiania si¢, rownowaga pomig¢dzy pracg a odpoczynkiem, odpowiednia aktywno$¢

fizyczna, posiadanie pasji i zainteresowan. To wszystko sa czynniki chronigce.

Oczywiscie samoswiadomos¢ - jesli pojawity si¢ juz u nas znieksztatcenia poznawcze jak np.
widzenie wszystkiego w czarnych barwach, warto wtedy zwroci¢ si¢ do specjalisty o pomoc.
Psychoterapia moze pomoc zmodyfikowa¢ nasz sposob myslenia, aby byl bardziej
konstruktywny dla nas. Niezwykle istotng sprawg jest roOwniez znajomo$¢ naszych emocji,
roznicowanie ich, nazywanie, umiejetnos¢ mowienia o nich. To jest czynnik chronigcy.
Kolejnym elementem jest wsparcie spoteczne. Dbalos¢ o relacje z innymi ludzmi, o ich
jakos¢. Rownie wazna jest samoakceptacja - przekonanie, ze zastugujemy na szacunek, na
mito$¢ nie tylko wtedy gdy jestesmy idealni, perfekcyjni. To sa takie rzeczy, ktore moga nas

uchroni¢ przed zachorowaniem.

Dlaczego depresja jest tematem tabu w naszym spoleczenstwie? Dlaczego przyznanie si¢

do tej choroby wciaz budzi tak duze emocje?

W Polsce coraz czgéciej mowi si¢ na temat depresji, powstaja kampanie spoteczne,
psychoedukacyjne, profilaktyczne. Mozna zauwazy¢, ze coraz wigcej znanych os6b opowiada

o swoich doswiadczeniach zwigzanych z tg choroba.
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Mimo wszystko, nadal istnieje wiele mitéw, wiele stereotypow, ktore problem depresji
trywializujg. Uwazam, ze jest to zwigzane takze z tym, ze czg¢sto naduzywamy tego pojecia,
nazywajac gorszy dzien depresja. To powoduje, ze powstaja roznego rodzaju mity, ze jest to
fanaberia, rodzaj stabosci, lenistwa. Jest to bardzo krzywdzace, poniewaz depresja to powazna
choroba. Te krzywdzace mity i stereotypy na pewno nie pomagajag w przyznaniu si¢ do tej
choroby i moéwieniu o swoich trudno$ciach. Osoby chorujace czuja si¢ napigtnowane

I niezrozumiane.
W jaki sposéb leczy si¢ depresje?

Najbardziej skuteczng metodg leczenia tej choroby jest polaczenie psychoterapii
i farmakoterapii. Oczywiscie to wyglada bardzo indywidualnie. Niezwykle istotne jest
podkreslenie, ze leki stosowane w leczeniu depresji sg bezpieczne, nie uzalezniajg, maja

ochronne wlasciwosci dla mozgu, pomagaja w prawidtowym dziataniu funkcji poznawczych.

Co zrobic jesli podejrzewamy depresje u kogos bliskiego? W jaki sposob przekonac¢ osobe

bliskg do rozpoczecia leczenia?

Bardzo wazne jest u§wiadomienie sobie, ze nieche¢ 1 opér do podjecia leczenia moze wynikaé
z samej choroby, wigc nasza uwazno$¢, wiedza na temat przebiegu depresji jest bardzo
pomocna. Osobie chorej mozemy pomodc w bardzo prosty sposob. Oferujac wsparcie
W umowieniu wizyty u specjalisty, nie liczac na to, ze osoba chora sama to zrobi, bo zwyczajnie
moze nie mie¢ na to sily, energii. Pomoc w uméwieniu wizyty oraz nasza czujno$¢, uwaznosc,
towarzyszenie w trakcie wizyt, pilnowanie termindw beda niezwykle pomocne w przebiegu

procesu leczenia depresji.

O depresji z Panig psycholog Martyng Kazmierczak rozmawiata Pani Wioletta Krakata, starszy

inspektor wojewddzki w Wydziale Zdrowia w L.odzkim Urzedzie Wojewodzkim w Lodzi.
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