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Jesli doznalismy duzo mitosci i akceptacji, mamy mocne poczucie wtasne]
wartosci i lubimy siebie, depresja prawdopodobnie ominie nas z daleka.
WHO podaje, ze w 2020 r. bedzie to drugie co do czestosci wystepowania
schorzenie — po chorobie niedokrwiennej serca — i dotknie 17 proc. ludzi

TEKST MALGORZATA KLECZEK

Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuje, ze z powodu depresiji
500 tys. 0sOb rocznie odbiera sobie Zycie. Przypuszcza sie, ze w Pol-
sce stany depresyjno-lekowe moze miec co trzecia osoba. Depresja nie
wybiera ani wieku, ani plci. — To choroba, ktérej na pierwszy rzut oka
nie wida¢, poza tym ze czlowiek jest smutny i powolny — mowi prof.
Joanna Meder, zastepca dyrektora Instytutu Psychiatrii i Neurologii
w Warszawie. Osoba z depresja odczuwa zmeczenie zyciem, lek o te-
razniejszo$c i przysztosc, nie widzi sensu w dzialaniu i spotkaniach
z ludZmi, ma zaburzenia snu i apetytu. Niektérzy méwia o ,mdto-
$ciach psychicznych”, ktére towarzysza im przez caly dzien.

Depresja ma rézne stopnie nasilenia, od tagodnej, gdy wystepu-
ja pojedyncze objawy, po ciezka, gdy nie mozna juz wykonac proste;
czynnoSci, np. umyc zebow. Aaron Beck, nazywany ojcem psycho-
terapii poznawczej, napisal, ze kiedy czlowiek nie jest w stanie do-
stosowac sie do wymagari rzeczywistosci, wszystkie trudne sytuacje
zaczyna widzie¢ w fatalnym $wietle. Gdy cierpienie staje sie zbyt sil-
ne, pojawiaja si¢ mysli samobdjcze. Stynna triada depresyjna Becka,
w ktora wierzg pograzeni w cierpieniu duszy, brzmi: ,Wszystko, co
mnie spotkato w przesztosci, bylo negatywne, to ja jestem sprawca
negatywnych zdarzen, sam sobie to zycie zepsutem, przysztos¢ bedzie
réwnie fatalna”. Osoba w depresji czuje sie bezwartosciowa i obwinia
siebie za swoj stan.

CZY DEPRESJA MA JAKIS SENS?

Nie jest oznakg stabosci — nawet ludzie z silng
i barwna osobowoscia moga jej doswiadczyc. Gdy
ogladamy filmy z Jimem Carreyem, nie przyszlo-
by nam do glowy podejrzewacd go o czarne mysli,
tymczasem ten popularny amerykariski aktor pi-
sze wlasnie ksiazke o depresji dwubiegunowej, na
ktorg cierpi. Eksrzecznik Tony'ego Blaira Alastair
Campbell publicznie powiedziat kiedys, ze poprzez
depresje odkryt samego siebie. Takze zdaniem
niektorych psychiatréw i filozoféw przejscie przez
cierpienie psychiczne i glebokie przepracowanie
depresji to droga do zmiany wlasnego Zycia na pet-
niejsze i bardziej wartosciowe.

Podobng opinie glosi dr Paul Keedwell z King’s
College London, autor ksigzki ,Jak smutek prze-
trwal”. Wedlug niego ,,zdolno$¢” do depresji odzie-
dziczylismy po naszych przodkach i jest ona rodza-
jem mechanizmu obronnego. Przetrwata w toku
ewolucji jako sposob na porzucenie szkodliwego
dla nas funkcjonowania w $wiecie i wyniszczaja-
cych relacji z innymi ludzmi.
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Z kolei wybitny polski psychiatra, tworca teorii
dezintegracji pozytywnej prof. Kazimierz Dabrow-
ski uwazal, ze nerwice, stany lekowe i depresyjne
powinny by¢ traktowane jako bodZce pomagajace
nam przeksztalci¢ wlasna osobowosc i przenies¢ ja
nawyzszy poziom.

W SIECI CZARNYCH MYSLI

Nie da sie powiedzie¢, kto wpadnie w depresje.
Z pewnym prawdopodobieristwem mozna jedynie
okresli¢ grupe ryzyka. Ciezkie przezycia w dzie-
cifistwie mogga czyni¢ nas podatnymi na depresje
w przysztosci. Osoby z traumatycznymi zdarzenia-
mi w rodzinie, takimi jak naduzycia seksualne oraz
przemoc fizyczna i emocjonalna, cztery razy czeéciej
zapadaja na te chorobe niz inni. Sg tez pacjenci, kto-
rzy nie maja za sobg takich ciezkich doswiadczen,
a réwniez cierpig. Depresja pojawia sie czesto na
skutek dramatycznego wydarzenia zyciowego, gdy
wszystkie dostepne nam uczuciowe i praktyczne
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sposoby radzenia sobie z trudno$ciami przestajg si¢ sprawdzac. Oczy-
wiscie nie kazdy w takiej sytuacji zachoruje.

Dr Lukasz Swigcicki z IT Kliniki Psychiatrycznej z Instytutu Psy-
chiatrii i Neurologii w Warszawie poréwnuje sktonnos¢ do depresji do
kliszy, ktorg czes¢ z nas nosi w psychice. Jesli klisza zostanie ,nawie-
tlona” przez cigzkie doswiadczenie (np. przewlektej choroby, $mierci
bliskiej osoby, utraty pracy itp.), moze rozpoczaé sie proces prowadzacy
do depresji. Nie jestesmy w stanie zapanowa¢ nad nim sami, gdyz od-
bywa sie catkowicie poza naszg kontrol i §wiadomoécig. Gdy rozwinie
sie do postaci utrudniajacej zycie, konieczne s leki przeciwdepresyjne.
Jednak same tabletki to za mato, gdyz depresja zwigzana jest z wypar-
tymi emocjami i niszczgcymi nas schematami myslowymi, ktérymi sie
postugujemy. Zeby sie z nia rozprawi¢, trzeba dotrze¢ do gleboko ukry-
tych we wlasnej psychice uczué i przekonarn. W innym przypadku stany
beznadziei po pewnym czasie zaczng nawracac.

— Pacjent musi wiedzie¢, ze np. smutek, obojetnoé¢, brak sit i checi
do zycia s3 symptomami choroby, a nie lenistwa czy wad charakteru.
W trakcie terapii mozemy dostrzec i zmieni¢ mechanizmy, ktére sprzy-
jaja depresji — mowi psychoterapeuta Michat Czyzewski z Fundacji
ITAKA, ktéra od 2001 r. prowadzi Antydepresyjny Telefon Zaufania.

Wybitny polski psychiatra prof. Kazimierz Dabrowski uwazal, ze stany lekowe
i depresyjne powinny by¢ traktowane jako bodZce pomagajace nam
przeksztatci¢ wlasng osobowos¢ i przenies¢ ja na wyzszy poziom
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Terapia nie jest procesem szybkim, odbywa si¢ matymi kroczka-
mi. Z reguly potrzeba kilkumiesiecznych, cotygodniowych sesji, aby
odczué poprawe. Ale pierwsze efekty moga pojawic sie juz po kilku
spotkaniach.

Jednym zkluczowych uczué, doktérych docieramy w czasie psychote-
rapii, jest ztoé¢. To whasnie zablokowana i niewyrazana w uzasadnionych
sytuacjach ztoé¢ kieruje si¢ w pewnym momencie przeciwko nam, pro-
wadzgc do autoagresji, a wigc depresji. Atakujemy siebie najrézniejszy-
mi oskarzeniami, takze o bezradno$¢ wobec wtasnych uczué, pograzajac
sie w nieustannym poczuciu winy. W wielu przypadkach to stan majacy
swoje podioze w zwigzkach z waznymi osobami z dziecinstwa. W czasie
terapii uczymy sie przezywania wszystkich swoich uczué, dajemy sobie
na nie przyzwolenie i wyrazamy je w bezpiecznej relacji z psychologiem,
a potem powoli wnosimy w kontakty z innymi ludzmi. Dla wigkszosci
0s6b terapia jest pierwszym spotkaniem z innym czlowiekiem, podczas
ktérego ich uczucia i zycie staja si¢ najwazniejsze, a przyszto$¢ godna za-
angazowania i rysujaca sie optymistycznie. Pacjenci, ktérzy wyszli z de-
presji, méwia wrecz, ze to doswiadczenie pomogto im odmieni¢ swéj los,
poczuc sie dobrze z samym sobg, odnalez¢ sens zycia.
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Zdjecia: EAST NEWS
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TABLETKA SZCZESCIA NA BIOLOGIE SMUTKU

Istnieje kilka teorii thumaczacych procesy zachodzace w naszym
organizmie podczas depresji. Jedne méwia, ze depresja jest zwigzana
z bledna komunikacja miedzy neuronami mézgu oraz zaburzeniami
w wydzielaniu neuroprzekaznikow, takich jak np. serotonina i noradre-
nalina. Dr Robert Sapolsky, neurolog ze Stanford University, twierdzi
nawet, ze niektore szlaki neuronalne mozgu ulegaja wowczas degenera-
cji. Zgodnie z tymi teoriami depresja uderza w czes¢ uktadu limbicznego
— hipokamp, ktéry m.in. odpowiada za przetwarzanie wspomnien.
Gdy za pomocg rezonansu magnetycznego zbadano osoby z ,,dobrym”
i ,zlym” dziecinistwem, okazalo sie, ze u ludzi dorastajacych bez traum
hipokamp jest wiekszy niz u pozostatych. Naukowcy thumaczg to tym, ze
diugotrwate cierpienia w dziecinstwie sg dla neuronéw hipokampa za-
bojcze. Uwaza sie, ze przeciwdepresyjne dziatanie lekéw polega na pod-
niesieniu poziomu neuroprzekaznikow szczescia, ktore potem utatwiaja
regeneracje komorek hipokampa. Jednym ze sposobow dziatania leku
jest takze zwickszenie w hipokampie ilosci biatek BDNF niezbednych do
pelnego rozwoju uktadu nerwowego i pelnigcych funkcje jego czujnych
opiekunow. Najnowocze$niejszg grupa tego typu lekow s3 SSRI - selek-
tywne inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny. Niestety wplywaja
one na mniej wiecej 70 proc. 0sob z depresjg.

Zupelnie inaczej zostal pomyslany najnowszy lek o nazwie Val-
doxan (agomelatyna) — w lutym tego roku dopuszczony do uzycia
w krajach UE, w Polsce bedzie dostepny w czerwcu. Agomelatyna nie
ingeruje w poziom neuroprzekaznikow, wplywa za to na nasze rytmy
okotodobowe. Idea tego leku opiera si¢ na zatozeniu, ze istnieje zwigzek
miedzy objawami depresji a procesami zachodzgcymi cyklicznie w or-
ganizmie, zty nastrdj pojawia si¢ natomiast w wyniku zaburzen zega-
ra biologicznego odgérnie sterujacego tymi reakcjami fizjologicznymi.
U 0s6b depresyjnych silnie zaktocone s cykle snu i czuwania — méwi
psychiatra dr Raymond Lam z University of British Columbia, specjali-
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zujacy sie w biologii nocnego wypoczynku. 95 proc.
cierpi na bezsenno$¢ i budzi si¢ o czwartej albo pia-
tej rano, pozostali $pig za duzo i takze w ciggu dnia.
Niekorzystnej zmianie ulega réwniez tzw. architek-
tura snu. Faza gleboka jest przyspieszona i sptycona,
w zwigzku z czym chory prawdopodobnie nie prze-
zywa w nocy typowych marzen sennych, ktére maja
leczniczy wplyw na psychike. Depresja zmienia tez
inne parametry biologiczne organizmu, jak tempera-
tura ciala, poziom hormonéw zwigzanych ze stresem
— kortyzolu i prolaktyny, a takze hormonu wzrostu
i melatoniny, od ktérej zalezy zasypianie i dobry sen.
Naprawiajac zegar biologiczny, mozna wigc wptywac
na samopoczucie. Tabletke Valdoxanu zazywa si¢ na
godzine przed snem. Zawarta w nim agomelatyna
wspomaga dziatanie naturalnej melatoniny.

Jak wynika z badan klinicznych, na 4 tys. os6b
cierpigcych na $rednig i ciezka depresje lek poprawia
samopoczucie juz w pierwszym tygodniu terapii. Na-
ukowcy przypuszczaja, ze moze stanowi¢ przetom
w farmakologicznym leczeniu depresji. O

Dla oséb potrzebujgcych wsparcia dziata
Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji
ITAKA (022 654 40 41) czynny w poniedziatki
i czwartki w godzinach 17-20. Dyzuruja

przy nim lekarze psychiatrzy. Pomocne
informacje mozna réwniez znalez¢

na www.forumprzeciwdepresji.pl

4/4



