Depresja i depresja maniakalna
Jedna z serii broszur publikowanych przez Kanadyjskie Stowarzyszenie Zdrowia Psychicznego

Problemy i niepowodzenia sa cz¢scia zycia. Wielu ludzi moze chwilowo czu¢ si¢
przygnebionymi, kiedy sprawy nie uktadaja si¢ tak, jak by sobie tego zyczyli. Porazki zyciowe
czesto koncza si¢ chwilowymi odczuciami bezwartosciowosci i obwiniania samego siebie,
podczas gdy osobiste straty wywotuja uczucia smutku, rozczarowania i pustki. Takie stany
emocjonalne sa normalne i z reguty mijaja po krotkim czasie. Nie jest tak w przypadku choroby
depresyjne;j.

Jakie sa oznaki choroby depresyjnej?

Depresja staje si¢ choroba, czyli kliniczna depresja, kiedy uczucia opisane powyzej sa
powazne, trwaja przez wiele tygodni, 1 zaczynaja kolidowac¢ z praca i zyciem spotecznym osoby.
Choroba depresyjna ma wplyw na zmiang sposobu myslenia, zachowania si¢ i funkcjonowania
organizmu. Objawy, ktore wskazuja na wystepowanie klinicznej depres;ji to:

- poczucie bezwarto$ciowosci, bezradnosci 1 beznadziejnosci,
- zaburzenia snu — nadmierna sennos¢ lub bezsennos¢,

- zaburzenia apetytu - jedzenie wigcej lub mniej niz zwykle,
- trudnosci z koncentracja lub podejmowaniem decyzji,

- utrata zainteresowania w wykonywaniu codziennych zajec,
- obnizenie popedu seksualnego,

- unikanie innych ludzi,

- przygngbiajace uczucia smutku i zalu,

- nadmierne poczucie winy,

- utrata energii, uczucie przemegczenia,

- mysli o $Smierci lub samobojstwie.

Jesli Ty, lub ktos, kogo znasz odczuwa ktorys z powyzszych symptomow, to ta broszura

pomoze Ci zrozumie¢, co si¢ dzieje i zachgci Ciebie lub innych do szukania profesjonalne;j
pomocy.

Co powoduje depresje?
Nie ma jednej przyczyny depresji ani tez nie jest w peini zbadane jej powstanie. Nastepujace
czynniki moga sprawic, ze niektorzy ludzie bardziej niz inni sa sktonni do zareagowania na

stratg lub porazke depresja kliniczna:

- smutne wydarzenia zyciowe,
- biochemiczna nierownowaga w mozgu,
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- czynniki psychologiczne takie jak negatywne czy pesymistyczne nastawienie do zycia.

Moze réwniez istnie¢ podloze genetyczne. Stwierdzono, ze ludzie z historia depresji w
rodzinie sa bardziej podatni na jej rozwinigcie.

Jak dlugo trwa depresja?

Uczucia przygnebienia, ktorych wszyscy do§wiadczamy po powaznej stracie czy
rozczarowaniu moga trwac krotko lub dtugo. Jak dtugo - zalezy od osoby, powagi straty i
wsparcia, na ktore dana osoba moze liczy¢.

Depresja kliniczna moze réwniez trwac przez krotkie lub dtugie okresy czasu. Rzadko kiedy
staje si¢ trwata. Bez profesjonalengo leczenia, moze skonczy¢ si¢ w sposob naturalny po paru
tygodniach lub miesigcach. Przy zastosowaniu leczenia moze skonczy¢ si¢ o wiele szybcie;.

Czy choroba depresyjna wystepuje wedlug jakiejs reguly ?

Niestety, jesli kto$ juz raz chorowat na depresj¢ kliniczna, jest prawdopodobne, ze bedzie
ponownie na nig cierpie¢. Na przyktad, niektorzy ludzie cierpia na sezonowe cykle depres;i,
szczegblnie zima. Nazywa si¢ to Sezonowym Zaburzeniem Emocjonalnym (Seasonal Affective
Disorder - S.A.D.).

Pie¢ do dziesigciu procent ludzi, ktérzy chorowali na depresj¢ doswiadczaja rowniez standw
przesadnego szczg$cia lub uniesienia zwanego mania.

Wystgpowanie obu - depresji i manii o rdznym czasie nazywane jest dwubiegunowym
zaburzeniem emocjonalnym, podczas gdy powtarzajace si¢ wystepowanie samej depresji okresla
si¢ terminem jednobiegunowego zaburzenia emocjonalnego.

Jak leczy si¢ depresje?

Depresja jest najbardziej uleczalng sposréd chorob psychicznych. Wigkszo$¢ ludzi
cierpiacych na depresj¢ otrzymuje pomoc przez leczenie, ktore zazwyczaj zawiera leki i/lub
poradnictwo psychologiczne. Wsparcie rodziny, przyjaciot i grup moze by¢ bardzo pomocne w
okresie leczenia.

Wiele powaznie chorych osob czeka zbyt dlugo na leczenie lub nie jest leczonych w ogole.
Chorzy moga nie zdawac sobie sprawy z tego, ze ich choroba jest uleczalna lub moga si¢ martwic
o uzyskanie pomocy z powodu negatywnego nastawienia spoteczenstwa do tego rodzaju
choroby.
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Co moga zrobi¢ przyjaciele i rodzina?

Przebywanie z osoba w stanie powaznej depresji lub pomaganie jej jest trudne. Niektore
osoby cierpiace na depresje¢, wola samotnos¢, podczas gdy inni moga nie chcie¢ by¢ sami. Moga
bardzo silnie reagowaé na to, co mowisz czy robisz. Wazne jest aby wiedzieli, ze moga
rozmawia¢ o swoich uczuciach i myslach. Wystuchanie i zaoferowanie wsparcia jest lepsze niz
proby zaprzeczania czy wybijania im czego$ z glowy. Pokaz im, ze troszczysz si¢ o nich.
Zapytaj, jak mozesz pomoc i zaproponuj skontaktowanie si¢ z ich lekarzem rodzinnym lub
specjalista od chordb psychicznych. Zasiggnij informacji o miejscowych grupach wsparcia i wez
udziat w takim spotkaniu razem z nimi. Sprobuj by¢ cierpliwym i nie osadzaj. A przede
wszystkim nie rob tego sam — pozwdl tez innym ludziom zaoferowaé pomoc i wsparcie.

Co to jest depresja maniakalna?

Osoba chora na depresj¢ maniakalna doznaje cyklicznych zmian nastrojow, wiacznie z
okresami depresji, normalnego humoru i manii. Czgstotliwo$¢ i dtugo$¢ tych nastrojow moze by¢
rozna i moze wahac si¢ od paru tygodni do kilku miesigcy. Objawy depresji sa takie same, jak
opisane wczesniej. Objawy manii zawieraja:

- nadmierne podniecenie lub uniesienie,

- bezpodstawny optymizm lub zta oceng sytuacji,

- nadmierng aktywno$¢ lub gonitwe mysli,

- gadatliwo$¢, szybka mowe, czasami stajaca si¢ beztadna i trudna do zrozumienia,
- skrocenie snu,

- zdolnos¢ koncentracji tylko na krotko,

- gwaltowne zmiany nastroju, agresji lub smutku,

- drazliwos¢.

Osoba cierpigca na mani¢ moze robi¢ rzeczy zupehie do niej niepodobne i stwarza¢ trudnosci
bliskim. Niektore osoby moga wydawac pieniadze w sposob bardzo beztroski i popada¢ w dtugi

lub lekcewazy¢ prawo. Moga rowniez wykazac¢ brak rozsadku w zachowaniu seksualnym.

Podobnie jak w depresji, czynniki biochemiczne wydaja si¢ odgrywa¢ duza rolg w depresji
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maniakalnej. Ludzie pochodzacy z rodzin z historia tej choroby sa bardziej podatni na jej
rozwinigcie niz ci bez historii tej choroby w rodzinie.

Jak leczy si¢ depresj¢ maniakalng?

Depresj¢ maniakalng leczy si¢ zazwyczaj lekarstwami, ktore moga zredukowac, jesli nie
zatrzymac, nadmierne hustawki nastrojow. Terapia psychologiczna, wsparcie rodziny, przyjaciot
1 grup pomocy moze pomodc ludziom chorym na depresj¢ maniakalna w prowadzeniu petnego i
aktywnego zycia.

Co moga zrobi¢ przyjaciele i rodzina?

Okresy manii sa trudne dla przyjaciot i rodziny. W tym czasie ci, ktorzy cierpia na t¢ chorobg
moga robi¢ rzeczy, ktore stanowia zagrozenie dla ich bliskich. Moga nie widzie¢ potrzeby
leczenia poniewaz sa pelni energii i pomystow. Aby im pomo6c mozna rozmawiaé z nimi o ich
objawach manii i przedstawi¢ problemy, jakie moga z tego wynikna¢. Pomoz ustali¢ spotkanie z
lekarzem i zache¢¢ ich do udzialu w spotkaniach grup wsparcia.

Czy potrzebujesz wigcej pomocy?

Jesli Ty lub kto$ ze znajomych potrzebuje wigcej informacji na ten temat mozna
skontaktowac sie z Canadian Mental Health Association, gdzie mozna dosta¢ dodatkowa pomoc.

The Canadian Mental Health Association jest instytucja panstwowa, ktorej celem jest
promowanie zdrowia psychicznego. CMHA uwaza, ze kazdy powinien mie¢ mozliwo$¢ wyboru
w dostepie do ustug tak, aby w razie potrzeby, mogt zwrocic¢ si¢ do rodziny, przyjaciot,
oficjalnych ustug, grup wsparcia czy organizacji spotecznych.

Canadian Mental Health Association, York Region Branch
Serving York Region and South Simcoe
905-853-8477 or 1-866-208-5509
yorkregion@cmha-yr.on.ca
www.cmha-yr.on.ca
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