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Cykl ,,Dzis$ jest dzieA...”

23 Lutego — Ogdlnopolski Dziert Walki z Depresjg

Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja

Ogodlnopolski Dzien Walki z Depresjg obchodzony jest 23 lutego kazdego roku. Zostat ustanowiony w
2001 roku przez Ministra Zdrowia i ma na celu aby zwiekszanie swiadomosci na temat depresji —
choroby, ktéra moze dotkna¢ kazdego, niezaleznie od wieku, ptci czy sytuacji zyciowej. Jego kolejnym
celem jest przetamywanie stereotypdw, zachecanie do rozmowy o zdrowiu psychicznym oraz
przypominanie, ze depresja jest chorobg, ktérg mozna i nalezy leczy¢ — mowi Karolina Kostkiewicz z
Podkarpackiego NFZ.

To dzien solidarnosci z osobami chorujgcymi, ale takze moment, by podkreslié, jak wazna jest wczesna
reakcja, wsparcie bliskich i dostep do profesjonalnej pomocy. Rozmowa, zrozumienie i empatia moga
by¢ pierwszym krokiem do poprawy samopoczucia i powrotu do zdrowia.

Pamietajmy — szukanie pomocy to oznaka odwagi, a nie stabos$ci. Nikt nie musi zmaga¢ sie z depresja
samotnie. Dlatego zachecamy dzi$ do przeczytania krétkiej rozmowy z naszg Ekspertkg Martyna
Szubart, psychologiem z Fundacji Pro-Fil.

Depresja to nie tylko smutek — 5 mniej oczywistych sygnatow, na ktére
zwracajg uwage Eksperci

Depresja czesto rozwija sie w sposdb trudny do zauwazenia. Nie zawsze zaczyna sie od wyraznego
obnizenia nastroju. Czasem pojawia sie poprzez subtelne zmiany w mysleniu, przezywaniu emocji czy
codziennym funkcjonowaniu. Oto pie¢ obszaréw, ktére w rozmowie terapeutycznej mogg miec
kluczowe znaczenie w rozpoznaniu pierwszych sygnatéw choroby:

1. Zmiana w przezywaniu radosci i zaangazowania. Czy to, co kiedys byto wazine i przyjemne, nadal
daje satysfakcje?

W depresji bardzo czesto pojawiajg sie zmiany w przezywaniu radosci, satysfakcji oraz zaangazowania.
Jednym z objawdw najczesciej pojawiajacych sie jest anhedonia czyli stan w ktérym osoba w depresji
traci zdolno$¢ do odczuwania przyjemnosci.

Tak naprawde oznacza to ze dana osoba doswiadcza braku motywacji, odczuwa stabiej rados¢, ma
poczucie ,,odciecia” czyli stanu w ktérym nic nie cieszy oraz zmniejszony naped — czyli mniej energii do
podejmowania dziatan.

W depresji czesto to co kiedy$ dawato satysfakcje przestaje dostarczaé pozytywnych wrazen. Wiele
0s0b opisuje to takimi zdaniami jak ,Wiem, ze powinnam sie cieszy¢, ale nie potrafie” lub ,To nie to
samo co kiedys”.
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Wazne jest rozrdznienie depresji od zmeczenia i kryzysu sytuacyjnego:

e wzmeczeniu rado$¢ pojawia sie po odpoczynku

e w kryzysie przyjemnos$é sie pojawia, ale jest ograniczona przez problem jaki napotkata
jednostka

e w depresji utrata odczuwania szczescia jest dtugotrwata, stan taki musi utrzymywac sie min. 2
tygodnie lub dtuzej.

2. Wewnetrzny sposéb mowienia o sobie. Jak wyglada dialog wewnetrzny w sytuacjach porazki,
btedu lub trudnosci?

W depresji zmienia sie nie tylko nastrdj, ale réwniez sposéb mdéwienia o sobie. Nasz wewnetrzny dialog
staje sie surowy, bezlitosny czesto uogélniajgcy. Nie jest to samokrytyka tylko podwazanie wtasnej
wartosci.

W depresji wystepuje tzw. negatywna triada poznawcza opisana przez Arona Becka sktadajgca sie na:
negatywne przekonanie:

e 0 sobie,jestem niewystarczajgca”
e 0 Swiecie ,wymagajacy i niebezpieczny” i
e 0 przysztosci ,nic nie zmieni sie na lepsze”.

3. Spadek energii i trudnos$¢ w rozpoczynaniu dziatania. Czy codzienne obowiazki zaczynajg wymagac
nieproporcjonalnie duzego wysitku?

W depresji codzienne obowigzki zaczynajg ,wazy¢” wiecej. TrudnosSci pojawiajg sie z takimi
czynnosciami jak wstanie z tézka, zrobienie positku, odebranie telefonu czy zrobienie podstawowych
zakupdéw. W depresji trudnoscig nie jest brak energii ale podjecie sie dziatania. Jest to tzw. zaburzenie
popedu psychoruchowego. Osoba w depresji trwa w btednym kole: brak energii — odktadanie czynnosci
na pézniej — poczucie winy — spadek samooceny — jeszcze wieksza niechec i spadek energii.

4. Zmiana w przezywaniu emocji. Czy emocje stajq sie przyttaczajace, czy raczej pojawia sie poczucie
pustki i zobojetnienia?

W depresji obserwujemy rézne stany. Przezywanie emocji moze is¢ w kierunku nadmiaru i
przyttoczenia lub pustki i zobojetnienia. Podczas przyttoczenia emocjonalnego obserwujemy gteboki
smutek, ptaczliwosé, mate trudnosci ktére potrafig wywotac nieproporcjonalng reakcje, state napiecie,
intensywne poczucie winy i wstydu za wtasne zachowanie. Jest to stan duzej wrazliwosci i przecigzenia
uktadu nerwowego. Podczas emocjonalnej pustki pojawiajg sie braki w odczuwaniu radosci, ekscytacji,
zauwaza sie brak spontanicznych reakcji, osoby czesto opisujg to jako poczucie ze w ich zyciu ,nic sie
nie dzieje”. Moze pojawi¢ sie rédwniez mieszanka obu tych standéw np. na co dzieh osoba odczuwa
pustke ale przy matym sygnale pojawia sie fala emocji, po ktdrej wraca sie do stanu obojetnosci.

5. Myslenie o przysztosci i poczucie sensu. Czy pojawia sie trudno$é w wyobrazaniu sobie przysztosci
lub przekonanie, ze nic nie moze sie zmienic?

Osoba myslaca o przysztosci, a zmagajaca sie z depresjg ma zawezong perspektywe co oznacza, ze
ciezko jej wyobrazi¢ sobie co bedzie za kilka miesiecy, zanika snucie marzen, nie pojawia sie ekscytacja
i mysl co ma sie wydarzyé. Osoba straci poczucie wptywu, ktére mozna poréwnaé to do wyuczonej
bezradnosci czyli stwierdzenia, ze dziatanie nie ma sensu. Spadek poczucia sensu, rzeczy ktére byty
wazne jak relacje, praca, rozwdj przestajg takie byé. W depresji trudnoscig nie jest brak celu ale brak
taczenia emocji z planami — podsumowuje Martyng Szubart.



Depresja na Podkarpaciu

Statystyki nie ktamig, a Podkarpacki NFZ ma wiedze od samego zrddta, czyli poradni i oddziatéw
szpitalnych — méwi Rafaf Sliz, rzecznik prasowy Podkarpackiego NFZ. Cho¢ jeden epizod depresyjny
byt w catym ubiegtym roku powodem wizyty u specjalisty az 29 879 Pacjentow!

Czasami pojawiajg sie opinie, ze depresja dotyka tylko wybranych grup wiekowych — a to nieprawda.
To choroba, ktérg mozna leczyé i z ktdrg zmagaja sie zaréwno mtode osoby jak i starsze. Oto konkretne
dane.

Grupa wiekowa | Liczba pacjentéw

0-17 865
18-34 4218
35-44 4613
45-54 6 309
55-64 6 493
65-74 5198

75+ 3099

Procentowo, najwieksza grupe stanowia pacjenci w wieku 45-54 oraz 55-64 lat. Dzieci 2,9%, a osoby
w starsze niz 75 lat — 10,4%. Choroba nie patrzy zatem w kalendarz i to ile mamy lat. Zawsze gdy
potrzebujemy pomocy lub podejrzewamy, ze sami nie poradzimy sobie z problemem, zwrécimy sie
po pomoc do specjalistéw — méwi Rafat Sliz, rzecznik prasowy Podkarpackiego NFZ.
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: Gdy wszystko jest w porzadku, pamietaj o:
z Depresja

« dbaniu o regularny sen i odpoczynek

« codziennej aktywnosci fizycznej (nawet krotki spacer ma
zZnaczenie)

« zdrowej, regularnej diecie

« dawaniu sobie prawa do gorszego dnia

Gdy dzieje sie cos ztego, pomocy w ramach NFZ udzieli np.:
« |lekarz Podstawowej Opieki Zdrowotnej
« poradnia psychologiczna
« poradnia zdrowia psychicznego

Potrzebujesz wiecej informacji? Skorzystaj z naszej pomocy:
« Telefoniczna Informacja Pacjenta 800 190 590 numer bezptatny
i czynny cata dobe
« Centrum Wsparcia 800 70 222 numer bezptatny i czynny cata
dobe
« Internetowe Konto Pacjenta oraz www.pacjent.gov.pl

#PodkarpackiNFZ | www.nfz-rzeszow.pl | (€800 190 590 #StuchajEksperta | #PlanujeDiugieZycie
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