
Coraz krótsze sà dni, depresyjna zmiana czasu. Dla
wielu z nas jesieƒ jest przygn´biajàca - wychodzimy
do pracy, kiedy na dworze jest szaro i mokro, a kiedy
wracamy, równie˝ jest ju˝ ciemno. Odczuwamy brak
s∏oƒca, które dodaje nam przecie˝ energii. Ale czy
zm´czenie, przygn´bienie i smutek to ju˝ depresja?
Ka˝dy z nas czasem prze˝ywa smutek, ˝al czy rozczaro-
wanie, sà to naturalne konsekwencje ró˝nych doÊwiad-
czeƒ ˝yciowych.

Depresja kliniczna jest chorobà i ró˝ni si´ od
normalnego smutku kilkoma aspektami: trwa d∏u˝ej
i jest du˝o bardziej bolesna, uniemo˝liwia normalne
funkcjonowanie niszczàc ˝ycie emocjonalne i zwykle
wià˝e si´ z ca∏ym zespo∏em objawów, które zaburzajà
˝ycie towarzyskie, funkcje biologiczne, procesy myÊlo-
we i powodujà zmiany w zachowaniu. W depresji kli-
nicznej mo˝na wyró˝niç: depresj´ psychologicznà (re-
aktywnà), która jest reakcjà emocjonalnà na ponie-
sione straty i prze˝yte rozczarowania; depresj´ bio-
logicznà (endogennà) - wskutek zmian biochemicz-
nych w organizmie, kiedy to objawy pojawiajà si´ nagle
i bez konkretnego powodu; depresj´ mieszanà - psy-
chologicznà z objawami biologicznymi.

Do psychologicznych objawów depresji nale˝à:
smutek, wewn´trzna pustka, przygn´bienie, napady
p∏aczu, niska samo-ocena, apatia, ograniczenie aktyw-
noÊci, porzucanie ró˝nych spraw, unikanie kontaktów,
spadek motywacji do jakichkolwiek dzia∏aƒ, poczucie
osamotnienia, bezradnoÊci i bezsilnoÊci, bardzo du˝a
wra˝liwoÊç na krytyk´ i odrzucenie, rozdra˝nienie,
poczucie winy, negatywne myÊlenie i myÊli samobójcze.
Biologiczne objawy to przede wszystkim: zaburzenia
snu i ∏aknienia, zanik pop´du seksualnego, zm´czenie
i brak si∏y, niezdolnoÊç do odczuwania przyjemnoÊci
i zmiany hormonalne. Mogà wystàpiç równie˝ trudnoÊci
z koncentracjà uwagi i zaburzenia pami´ci, hipochon-
dria, nadu˝ywanie alkoholu i Êrodków psychotropo-
wych, nadwra˝liwoÊç emocjonalna oraz gwa∏towne
wahania nastroju i niepokój. Depresja jest demokra-
tycznà chorobà - mo˝e dopaÊç ka˝dego, niezale˝nie
od wieku czy statusu spo∏ecznego. Mo˝e przeró˝nie
si´ maskowaç, na przyk∏ad u dzieci i m∏odzie˝y po-
przez ciàg∏e znudzenie i zm´czenie oraz pozorny brak
zainteresowaƒ. Dzieci zamykajà si´ we w∏asnych czte-
rech Êcianach i w sobie, my tymczasem zarzucamy im
np. lenistwo. U osób doros∏ych mo˝e si´ maskowaç
poprzez ucieczk´ w nadmiernà sennoÊç bàdê uciecz-
k´ w alkohol, który ma za zadanie uÊmierzaç wewn´trz-
ny ból. Trzeba podkreÊliç równie˝, ˝e depresja nie jest
naturalnym elementem starzenia si´. Co najistotniej-
sze - depresj´ po uprzednim trafnym zdiagnozowa-
niu mo˝na i nale˝y leczyç. W przypadku depresji
biologicznej, pomogà leki i pomoc bliskich; w przypad-
ku depresji mieszanej najskuteczniejsze mo˝e okazaç
si´ leczenie farmakologiczne po∏àczone z innymi ro-
dzajami terapii. W depresji psychologicznej raczej nie
stosuje si´ leków, takim pacjentom pomaga psycho-

terapia, pomoc rodziny i praca w∏asna. Depresja mo˝e
byç jednorazowym epizodem ˝yciowym bàdê mieç
charakter nawracajàcy. Mo˝na jednak zadbaç o to, by
nawrót choroby nie nastàpi∏.

Wracajàc do tytu∏owej „depresji jesiennej” - jest to
jedna z depresji biologicznych spowodowana - jak si´
przypuszcza - mniejszà iloÊcià docierajàcego do nas
Êwiat∏a s∏onecznego (nazywa si´ jà „sezonowa choroba
afektywna”). Wielu z nas, patrzàc na szaroÊç jesienno-
zimowego krajobrazu, t´skni za Êwie˝à zielenià wiosny.
Sà te˝ tacy, u których ta melancholia przeradza si´ w
g∏´bokà depresj´. Ofiary zaburzeƒ nastrojów zwiàza-
nych z porami roku walczà z prawdziwà depresjà przez
wszystkie szare miesiàce. Dopiero na wiosn´, wraz z
cieplejszymi i d∏u˝szymi dniami, powraca im ch´ç do
˝ycia. Równie˝ ci, którzy pracujà tylko nocà, mogà za-
chorowaç na tà odmian´ depresji spowodowanà nie-
doborem Êwiat∏a s∏onecznego. Brak Êwiat∏a u niektó-
rych zaburza równowag´ biochemicznà w mózgu.
Tutaj pomocna okazuje si´ Êwiat∏oterapia. Inne czynniki
biologiczne powodujàce depresj´ to: uboczne dzia∏anie
niektórych leków, choroby somatyczne, uzale˝nienia,
zmiany hormonalne, d∏ugotrwa∏y stres, uwarunkowania
genetyczne. Wydarzenia, które wywo∏ujà depresj´ to:
strata kogoÊ bliskiego, strata egzystencjalna, utrata
szacunku dla samego siebie, przewlek∏y ból i choroba.

Drogà, która prowadzi do uzdrowienia jest realizm.
W zale˝noÊci od tego, z jakim typem depresji si´ bory-
kamy i na ile powa˝ny jest nasz stan, mo˝na wypróbo-
waç samodzielne techniki terapii albo skorzystaç z po-
mocy specjalisty. Istniejà pewne symptomy, które
sà bezwzgl´dnym wskazaniem do kontaktu ze spe-
cjalistà: psychiatrà lub psychologiem. Nale˝à do
nich: wszechogarniajàce uczucie pustki, smutku lub
rozpaczy; niezdolnoÊç do podj´cia pracy, ogromna
trudnoÊç z wykonaniem podstawowych czynnoÊci, np.
wstaniem z ∏ó˝ka, przygotowaniem Êniadania, powa˝ne
zaburzenia w relacjach z bliskimi; uporczywe, intensyw-
ne myÊli samobójcze, g∏´bokie poczucie bezradnoÊci,
braku nadziei lub apatia; biologiczne objawy.

Warto wiedzieç, ˝e depresja jest powszechna -
w którymÊ momencie ˝ycia cierpi na nià co piàta oso-
ba, jest powa˝nym êród∏em ogromnego cierpienia
i, co pozytywne, jest przewa˝nie uleczalna. Z depres-
jà mo˝na wygraç, niestety tylko jedna na trzy osoby,
które sà w depresji, szuka pomocy! Niezwykle istotnà
rol´ mogà odegraç cz∏onkowie rodziny czy te˝ przyja-
ciele nak∏aniajàc takà osob´ do podj´cia leczenia, do
zasygnalizowania, ˝e „zale˝y nam na tobie, chcemy ci
pomóc”.

O tym, jak pomóc osobie w depresji oraz o tym,
jak pomóc samemu sobie, w kolejnym numerze.
Zapraszam do lektury.
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