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Depresja to choroba, a nie stabos¢, ,zty humor” czy lenistwo. To zaburzenie,
ktore wptywa na emocje, myslenie, ciato i codzienne funkcjonowanie. Moze
dotyczy¢ kazdego — niezaleznie od wieku, ptci czy sytuacji zyciowej. Dobra
wiadomosc jest taka, ze depresje mozna skutecznie leczy¢. Kluczowy jest
jednak pierwszy krok — szukanie pomocy.

EEENNED JAK ROZPOZNAC DEPRESJE?

Jesdli przez co najmniej 2 tygodnie zauwazasz u siebie kilka z ponizszych ob-
jawow, porozmawiaj o tym z lekarzem:
obnizony nastroj, przygnebienie, poczucie pustki lub drazliwos¢
utrata zainteresowan i zdolnosci odczuwania przyjemnosci
brak energii, szybka meczliwos¢, spowolnienie lub pobudzenie
zaburzenia snu (bezsennos¢ lub nadmierna sennosc)
zmiany apetytu i masy ciafa
trudnosci z koncentracjg i pamiecia, problemy decyzyjne
niska samoocena, poczucie winy, bezradnosci lub beznadziei

mysli o $mierci lub samobdjstwie.

—— Prosty test:
Czy w ostatnim miesigcu czesto czute$ smutek lub przygnebienie?
Czy utracite$ chec do dziatan, ktére wczesniej sprawiaty Ci przyjemnosc?
Jesli odpowiedziates$ tak” na oba pytania — nie zwlekaj, zgto$ sie do lekarza.
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EED DEPRESJA MOZE WYGLADAG ROZNIE

U niektérych dominuje smutek, u innych drazliwos¢, lek albo gtownie
objawy fizyczne, takie jak bdl, zmeczenie, zaburzenia snu czy problemy
zotadkowe.

U osdb starszych depresja moze przypominac otepienie — pojawiajg sie
zaburzenia pamieci, spowolnienie i problemy z koncentracja.

U mezczyzn czescie] wystepujg drazliwos¢, wybuchy ztosci, wycofanie,
naduzywanie alkoholu, poczucie utraty wartosci i problemy w relacjach.
To wszystko rowniez moze by¢ depresja.

Depresja moze przyjmowac rozne,maski’— zamiast typowego smutku do-
minujg wtedy objawy fizyczne (np. bdle, zmeczenie, problemy ze snem)
lub trudnosci w codziennym funkcjonowaniu.

Z tego powodu depresja bywa nierozpoznana, poniewaz jej obraz nie za-
wsze jest jednoznacznie kojarzony z zaburzeniami nastroju.

mmmm» DEPRESJA MOZE DOTYCGZYC ROZNYCH 0S0B

Depresja moze wystapi¢ na kazdym etapie zycia, a jej objawy moga wygla-
dac inaczej w zaleznosci od wieku, pfci czy sytuacji zyciowey:

u dzieci i mtodziezy — czesciej niz smutek pojawiaja sie drazliwos,
wybuchy ztosci, wycofanie z kontaktow, spadek wynikow w nauce,
problemy ze snem lub dolegliwosci somatyczne (np. bole brzucha,
gtowy)

U 0s6b starszych — depresja moze przypominac otepienie (problemy
7 pamiecia, koncentracja, spowolnienie), czestsze sg objawy
somatyczne, apatia oraz wycofanie z zycia spotecznego

u kobiet w ciazy i po porodzie — moga dominowac lek, napiecie,
poczucie winy, przecigzenie, trudnosci w nawigzaniu wiezi
z dzieckiem, a takze obawy o wiasne kompetencje jako matki
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U mezczyzn — czesciej obserwuije sie drazliwos¢, wybuchy ztosci,
impulsywnos¢, naduzywanie alkoholu lub innych substancji oraz
unikanie rozmdw o emocjach.

Obraz choroby moze by¢ nieoczywisty, dlatego wazna jest czujno$¢ oraz
wczesna konsultacja z lekarzem.

MRS (CZERWONE FLAGI, CZYLI 0 CZYM NIE WOLNO ZAPOMNIEG

Ponizsze objawy powinny szczegdlnie zwréci¢ uwage i sktoni¢ do
doktadniejszej oceny:
utrzymujace sie obnizenie nastroju lub drazliwos¢ (nie tylko smutek)
utrata zainteresowan lub przyjemnosci (anhedonia)
wyrazny spadek energii i motywadji
zaburzenia snu (bezsennos¢ lub nadmierna sennos¢)
zmiany apetytu lub masy ciata
trudnosci z koncentracjg, pamiecia, podejmowaniem decyzji
poczucie winy, bezwartosciowosci lub beznadziei
wycofanie z relacji i aktywnosci
niewyjasnione objawy somatyczne (np. bdle, zmeczenie)

naduzywanie alkoholu lub innych substancji

mysli o $mierci lub samobdjstwie — zawsze wymagaja pilnej reakgji.
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Jedli objawy utrzymuija sie co najmniej 2 tygodnie i wptywajg na codzienne
funkcjonowanie — konieczna jest konsultacja lekarska.

SEEED (0 ROBIC, GDY PODEJRZEWASZ U SIEBIE DEPRESJE?

Umow sie do lekarza rodzinnego, psychiatry lub doswiadczonego psycho-
loga. Pamietaj, ze lekarz POZ moze rozpoczac leczenie lub skierowac Cie do
specjalisty.

Powiedz wprost o swoich emocjach i trudnosciach.

Opowiedz takze o $nie, apetycie, energii, myslach o przysztosci.
Skorzystaj ze wsparcia bliskich.

Mozesz poprosi¢ kogos, by poszedt z Tobg na wizyte.

Nie czekaj, az,samo przejdzie’”

Depresja jest chorobg — wymaga leczenia tak samo jak inne schorzenia.

WD JAK WYGLADA LECZENIE?

Depresje mozna leczy¢ za pomoca lekow przeciwdepresyjnych (LPD) i/lub
psychoterapii. W bardzo ciezkich przypadkach, niereagujacych na standar-
dowa terapie stosuje sie inne metody biologiczne, takie jak: zabiegi elek-
trowstrzasowe, przezczaszkowa stymulacja magnetyczna, donosowa eske-
tamina czy wlewy ketaminy.

Leki przeciwdepresyjne:
sq skuteczne i bezpieczne
nie uzalezniaja ani nie zmieniaja 0sobowosci
jednak wymagajg cierpliwosci, gdyz pierwsze efekty pojawiaja sie
zazwyczaj po 2-6 tygodniach

muszg byc stosowane regularnie, réwniez po uzyskaniu poprawy
stanu psychicznego

lekarz dobiera lek indywidualnie, uwzgledniajac objawy, inne choroby
towarzyszace i wczesniejsze leczenie.
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— Psychoterapia
Najlepiej udokumentowang metoda jest terapia poznawczo-beha-
wioralna (CBT, cognitive behavioral therapy), ale skuteczne moga byc
rowniez inne rodzaje psychoterapii.
Wazne jest, aby terapia byta prowadzona przez dobrze wyszkolonego
psychoterapeute, posiadajgcego odpowiednie certyfikaty.
Psychoterapia pomaga zrozumie¢ mechanizmy choroby, radzi¢ sobie
z emocjami, zmieniac niekorzystne wzorce myslenia i zachowania
oraz zapobiegac¢ nawrotom.

Pofaczenie farmakoterapii i psychoterapii daje najlepsze efekty.

SEEENNNED MIEJSCE LECZENIA

Podstawowa opieka zdrowotna (POZ) — dla wielu pacjentéw w depresji
tagodnej lub umiarkowanej.

Poradnia zdrowia psychicznego — gdy objawy s bardziej nasilone, prze-
wlekte lub powigzane z innymi trudnosciami.

Oddziat dzienny - intensywna terapia bez koniecznosci pozostawania na
noc.

Szpital psychiatryczny — w sytuacji ciezkiej depresji, ryzyka samobdj-
stwa, objawdw psychotycznych lub niemoznosci samodzielnego funk-
cjonowania.
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EEND JAK PRZYGOTOWACG SIE DO WIZYTY U SPECJALISTY?

Dobre przygotowanie pomaga lepiej wykorzystac wizyte i szybciej rozpo-
cza¢ skuteczne leczenie.

Przed wizyta warto:

zastanowic sie, jakie objawy Cie niepokoja (od kiedy trwaja, jak wptywaja na
codzienne zycie)

zwrdci¢ uwage na sen, apetyt, poziom energii i Nastroj

zapisac przyjmowane leki (takze suplementy) oraz ich dawki

przypomniec sobie wczesniejsze leczenie psychiatryczne lub psychologiczne
przygotowac informacje o chorobach przewlektych

zanotowac pytania, ktére chcesz zadac lekarzowi.

Podczas wizyty:

mow otwarcie o swoich objawach i trudnosciach

© nie pomijaj informacji o uzywkach (np. alkoholu)

o jesli to mozliwe, rozwaz przyjscie z bliskg osoba, ktéra moze by¢ Zrédtem

waznych informadiji.

Im wiecej rzetelnych informacji przekazesz, tym fatwiej bedzie dobrac¢
odpowiednie leczenie.
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MEEENNND (0 MOZESZ ZROBIG NA CO DZIEN?

To, co robisz poza gabinetem lekarza, rowniez pomaga w leczeniu:
utrzymuj regularny rytm dobowy
dbaj o sen — unikaj ekranéw przed snem, ktad? sie i wstawaj
0 podobnych porach
jedz regularnie i wybieraj lekkie positki
wprowadzaj umiarkowang aktywnos¢ fizyczng — nawet 10-20 minut
spaceru dziennie pomaga
ograniczaj stres i sytuacje przecigzajace
unikaj alkoholu i innych substancji psychoaktywnych
staraj sie utrzymywac kontakt z ludzmi, nawet jesli jest to trudne.

M WSPOLPRACA W LECZENIU (ADHERENCJA)

Twoja postawa i wspotpraca z lekarzem sg kluczowe dla sukcesu terapeu-
tycznego. Aby leczenie byto skuteczne:
przyjmuj leki regularnie, o statych porach dnia
stosuj je doktadnie wedtug zalecen (dawka, sposdb przyjmowania
— 7 positkiem lub niezaleznie od niego)
nie zmieniaj samodzielnie dawki i nie odstawiaj lekdw bez konsultadji
7 lekarzem
pamietaj, ze dziafanie lekéw przeciwdepresyjnych pojawia sie
stopniowo — zwykle po kilku tygodniach
kontynuuj leczenie takze po poprawie samopoczucia — zmniejsza
to ryzyko nawrotu; czas zakoniczenia leczenia powiniem byc ustalony
7 lekarzem
informuj lekarza o dziataniach niepozadanych - czesto mozna je
ztagodzi¢ lub zmieni¢ leczenie
jesli zapomnisz dawki — nie przyjmuj podwojnej, tylko postepu;
zgodnie z zaleceniami lekarza.

Regularnosc i cierpliwos¢ sa bardzo wazne — to one w duzej mierze decydujag
0 skutecznosci leczenia.
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MEEND JAK RADZIC SOBIE Z DZIALANIAMI NIEPOZADANYMI LECZENIA?

Na poczatku leczenia moga sie pojawic¢ dziatania niepozadane - zwykle sg
one tagodne i ustepujg po kilku dniach lub tygodniach.
Co mozesz zrobic:
nie odstawiaj leku samodzielnie — wiekszos¢ objawdw ma charakter
przejsciowy
przyjmuj lek zgodnie z zaleceniami — pora dnia i sposéb przyjmowa-
nia maja znaczenie
jesli pojawia sie sennos¢ lub tzw. poranna sedacja, omow z lekarzem
zmiane pory przyjmowania lub formy leku (np. preparat o innym
uwalnianiu moze zmniejszy¢ ten efekt)
dbaj o regularmy sen i unikaj alkoholu, ktéry moze nasila¢ dziatania
niepozadane
zapisuj niepokojace objawy — utatwi to ich omdéwienie podczas wizyty
skontaktuj sie z lekarzem, jesli objawy sg nasilone, utrzymuja sie dtugo
lub budzg niepokd;.
Dobrze dobrane leczenie powinno by¢ nie tylko skuteczne, ale takze mozli-
we do zaakceptowania na co dzien.
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SN (0 MOZE BYG SYGNALEM NIEWLASCIWEGO LECZENIA?

Nie kazde leczenie od razu przynosi oczekiwany efekt, ale niektére objawy
moga wskazywac, ze wymaga ono modyfikadji:
brak wyraZznej poprawy po kilku tygodniach regularnego stosowania
leku
nasilenie objawow depresji lub pojawienie sie nowych dolegliwosci
utrzymujace sie dziatania niepozadane, ktére utrudniajg codzienne
funkcjonowanie
nasilony lek, niepokdj lub bezsennos¢ po rozpoczeciu leczenia
(szczegolnie jesli dominujg zamiast poprawy)
nadmierna sennos¢ lub tzw. zamulenie w ciggu dnia (np. poranna
sedacja)
zaburzenia libido lub funkcji seksualnych, ktére sg ucigzliwe i nie
ustepuja
wyrazny przyrost masy ciata lub zwiekszony apetyt
trudnosci w regularnym przyjmowaniu leku z powodu dziatan
niepozadanych.

Takie objawy moga oznaczac, ze lek, jego dawka lub forma nie sg optymal-
nie dobrane. Nie przerywaj leczenia samodzielnie — skontaktuj sie z leka-
rzem. Czesto wystarczy zmiana dawki, pory przyjmowania lub preparatu,
aby poprawic¢ skutecznosc i tolerancje leczenia.

S JAK DLUGO POWINNO TRWAG LECZENIE?

T— Leczenie depresji wymaga czasu - nawet jesli poprawa pojawi sie
wczesniej.
pierwsze efekty leczenia pojawiaja sie zwykle po 2-6 tygodniach
po uzyskaniu poprawy leczenie nalezy kontynuowac jeszcze przez
Co najmniej 6 miesiecy
u 0s6b z nawrotami depresji leczenie moze trwac dtuzej — nawet
kilka lat

zbyt wczesne odstawienie lekow zwieksza ryzyko nawrotu
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psychoterapia rowniez wymaga czasu - jej efekty narastaja
stopniowo, a regularnos¢ spotkan ma kluczowe znaczenie

decyzje o zakoriczeniu leczenia zawsze podejmuje lekarz wspdlnie
Z pacjentem.

Cierpliwos¢ i regularnos¢ sa kluczowe — to inwestycja w trwatg
poprawe zdrowia.

SIS FAKTY | MITY NA TEMAT DEPRESJI
MIT: Depresja to tylko gorszy nastréj i trzeba sie wzigc w gars¢”.
Depresja jest chorobg, ktora wptywa na emocje, myslenie i ciato
- wymaga leczenia.
MIT: Depresja mija sama.
U czesci 0séb objawy moga sie utrzymywac dtugo lub nawracac
— leczenie znaczaco przyspiesza poprawe i zmniejsza ryzyko nawrotu.
MIT: Leki przeciwdepresyjne uzalezniajg i zmieniajg osobowos¢.
Leki przeciwdepresyjne nie uzalezniajg ani nie zmieniajg osobo-
WOSCi — pomagaja przywroci¢ rownowage w funkcjonowaniu moézgu.
MIT: Depresja zawsze oznacza smutek.
Depresja moze objawiac sie takze drazliwoscig, lekiem, zmecze-
niem lub dolegliwosciami fizycznymi.
MIT: O depresji nie powinno sie mowic.

Rozmowa i szukanie pomocy to pierwszy krok do zdrowienia.

MIT: Jesli poczuje sie lepiej, moge odstawic leki.

Leczenie nalezy kontynuowac zgodnie z zaleceniami lekarza
- zbyt wczesne odstawienie zwieksza ryzyko nawrotu.
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s WSKAZOWKI DLA BLISKICH

Twoje wsparcie ma ogromne znaczenie.

Stuchaj, nie oceniaj i nie minimalizuj problemdw chorego

(,inni majg gorzej’, wez sie w gars¢”).

Pomagaj w codziennych sprawach, ale nie wyreczaj we wszystkim.
Zachecaj do leczenia i przypominaj o wizytach.

Obserwuj zmiany w zachowaniu — szczegdlnie wycofanie, rezygna-
cje, niepokdj czy rozmowy o Smierci.

W momentach kryzysu badz obok. Samotnos¢ nasila objawy depresji.

S KIEDY SZUKAC PILNEJ POMOCY?
Natychmiast skontaktuj sie z lekarzem lub zadzwon pod numer
alarmowy, gdy:
pojawiajg sie mysli lub plany samobdjcze
pacjent przestaje jes¢, pic, nie wstaje z tozka
pojawiaja sie omamy lub urojenia

zachowanie chorego jest niebezpieczne dla niego lub otoczenia.

Takie sytuacje sg wskazaniem do pilnej konsultacji lub hospitalizacji -
réwniez wtedy, gdy pacjent nie wyraza zgody, a istnieje realne zagrozenie
jego zycia lub zycia badz zdrowia 0sdb z otoczenia.
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M NAJWAZNIEJSZE PRZESLANIE

Depresja jest uleczalna.

Leczenie dziala, a powrot do zdrowia jest mozliwy. Droga bywa wy-
magajaca i niekiedy wymaga czasu, ale poprawa pojawia sie niemal za-
wsze, jesli chory otrzyma wtasciwg pomoc, wsparcie i leczenie.

Pierwszy krok - porozmawiaj z lekarzem. To poczatek wychodzenia
z choroby i odzyskiwania swojego zycia.

EEND GLOWNE TELEFONY ZAUFANIA (BEZPLATNE): \

116 123 - Kryzysowy telefon zaufania dla dorostych
(czynny catodobowo, 7 dni w tygodniu).

800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla Os6b w Stanie Kryzysu
Psychicznego (catodobowo).

22 484 88 01 — Antydepresyjny telefon zaufania Fundacji ITAKA.

(22) 594 91 00 — Antydepresyjny telefon Forum Przeciwko
Depresji (Sroda-czwartek 17.00-19.00).

116 111 - Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
(czynny catodobowo, 7 dni w tygodniu).

800 12 12 12 - Dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziey
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KWESTIONARIUSZ PHQ-2
Jak czesto odczuwat(a)
Pani/Pan nastepujace
problemy w ostatnich Przez Niemal
2 tygodniach? Weale Przez ponad codzien-
Prosze zaznaczy¢ kilkadni  potowe

odpowiedz, ktéra dni nie
najlepiej opisuje Pani/
Pana samopoczucie. A A
Mate zainteresowanie
albo brak przyjemnosci

e 0 L 2 3
w robieniu czegokol-
wiek : ) j
Odczuwanie smutku,

przygnebienia lub 0 ] 2 3
beznadziejnosci j J j

Wynik > 3 punktow czesto wskazuje na potrzebe dalszej oceny w kierunku
zaburzen depresyjnych (np. za pomocga petnego kwestionariusza PHQ-9).
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KWESTIONARIUSZ PHQ-9
Jak czesto w ciagu
ostatnich 2 tygodni Przey
dokuczaty Pani/Panu Prrey ponad Niemal
nastepujace proble- Wcale kilka dni colowe codzien-
my? Uwaga! Nalezy dni nie
udzieli¢ odpowiedzi
na wszystkie pytani% \_ O I\ / \_

Niewielkie zainteresowa-
nie lub odczuwanie
przyjemnosci z wykony-
wanych czynnosci

1 2 3

o )

Uczucie smutku, przy-
gnebienia lub bezna-

dziejnosci )
Ktopoty z zasnieciem lub
przerywany sen, albo

zbyt dtugi sen /
Uczucie zmeczenia lub 0

brak energii /
Brak apetytu lub

przejadanie sie /

Poczucie niezadowole-
nia z siebie lub uczucie,
ze jest sie do niczego,

=

U
L
LU
=L

<
N

(@)
N

2

albo ze zawiodta/za- 0 1
wiodt Pani/Pan siebie J
lub rodzine \_ " N I

w

_J
)
G
J
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Problem ze skupieniem

sie na przyktad przy 0 . D 3
czytaniu gazety lub
ogladaniu telewizji ) )

Poruszanie sie lub mo-
wienie wolno, tak ze inni
mogliby to zauwazyc?
Albo wrecz przeciwnie
— Niemoznosc usie-
dzenia w miejscu lub
podenerwowanie
powodujace ruchliwos¢
znacznie wiekszg niz
zwykle

Mysli, ze lepiej byto-

by umrze¢, albo chec

zrobienia sobie jakiejs

krzywdy ) j

Wynik:

ponizej 5 punktdw oznacza brak depres;ji

od 5 do 9 punktéow oznacza fagodng depresje

od 10 do 14 punktéw oznacza umiarkowang depresje

od 15 do 19 punktéw oznacza umiarkowanie ciezkg depresje
powyzej 20 punktdw oznacza ciezka depresje.

W przypadku obnizonego nastroju lub depresji wskazana jest konsultacja
lekarza psychiatry.

Opracowanie: dr Robert L. Spitzer, dr Janet B.W. Williams, dr Kurt Kroenke (1999 .)
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