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Wstęp 

 

Depresja jest jednym z najbardziej powszechnych, a zarazem najbardziej 

niezrozumianych zaburzeń psychicznych na świecie. Charakteryzująca się 

głębokim smutkiem, brakiem motywacji i ogólnym zniechęceniem, wpływa na 

życie milionów osób, niezależnie od ich wieku, płci czy pochodzenia społecznego.   

 

W odpowiedzi na rosnące potrzeby społeczne oraz w celu zwiększenia 

świadomości na temat tej choroby, niniejszy ebook, zatytułowany "Światło w 

ciemności: Przewodnik pozytywnego radzenia sobie z depresją", ma za zadanie 

dostarczyć czytelnikom wiedzy i narzędzi niezbędnych do zrozumienia i 

skutecznego radzenia sobie z depresją. 

 

Celem tego poradnika jest przede wszystkim demistyfikacja depresji – 

wyjaśnienie, co to jest, jakie są jej przyczyny, jak się objawia i jakie leczenie jest 

możliwe. Podkreślamy tutaj zarówno rolę leczenia farmakologicznego, jak i 

psychoterapii, a także pokazujemy, jak ważne jest wsparcie społeczne i 

samopomoc w procesie leczenia. 

 

Poradnik został opracowany tak, aby służyć zarówno osobom bezpośrednio 

dotkniętym depresją, jak i ich bliskim, którzy chcą zrozumieć i wesprzeć swoich 

najbliższych w walce z tym zaburzeniem. "Światło w ciemności" przewodnik 

kładzie duży nacisk na praktyczne strategie radzenia sobie, które mogą być 

zastosowane w codziennym życiu. Każdy rozdział i podrozdział jest zbudowany 

tak, aby stopniowo wprowadzać czytelnika w złożoność problemu, jednocześnie 

podając konkretne, działające rozwiązania i techniki pomocne w radzeniu sobie 

z trudnościami psychicznymi. 

 

Zapraszam do zapoznania się z treścią tego poradnika, mając nadzieję, że 

stanowi on wartościowe źródło informacji, które nie tylko pomoże zrozumieć 
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depresję, ale również oświetli ścieżkę prowadzącą do lepszego zdrowia 

psychicznego i większej życiowej radości. 
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Rozdział 1. Rozumienie depresji 

 

1.1. Co to jest depresja? 

 

Co to jest depresja? 

 

Depresja jest klinicznym zaburzeniem afektywnym, które wpływa na emocje, 

myślenie, zachowanie oraz ogólny stan zdrowia osoby dotkniętej. 

Charakteryzuje się przedłużającym się uczuciem smutku i utratą 

zainteresowania w codziennych aktywnościach, co prowadzi do znaczących 

problemów w funkcjonowaniu na co dzień. 

 

Podstawą do rozpoznania depresji są kryteria diagnostyczne, które są 

szczegółowo opisane w klasyfikacjach zaburzeń psychicznych, takich jak 

Międzynarodowa Klasyfikacja Chorób (ICD) wydawana przez Światową 

Organizację Zdrowia lub w Diagnostycznym i Statystycznym Podręczniku 

Zaburzeń Psychicznym (DSM), wydawanym przez Amerykańskie Towarzystwo 

Psychiatryczne. Te kryteria obejmują, między innymi, przejawianie się 

przynajmniej pięciu z następujących objawów przez okres co najmniej dwóch 

tygodni: 

 

 Depresyjny nastrój większość dnia, niemal każdego dnia. 

 

 Znacznie zmniejszone zainteresowanie lub przyjemność ze wszystkich, 

lub prawie wszystkich, codziennych aktywności. 

 

 Zmiana masy ciała lub apetytu. 

 

 Bezsenność lub nadmierna senność. 
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 Psychomotoryczne pobudzenie lub zahamowanie. 

 

 Utrata energii lub uczucie stałego zmęczenia. 

 

 Poczucie bezwartościowości lub nieuzasadnione poczucie winy. 

 

 Trudności w koncentracji, wahania w podejmowaniu decyzji. 

 

 Myśli powracające o śmierci, myśli samobójcze, plany lub próby 

samobójcze. 

 

Nie każdy, kto doświadcza tych objawów, cierpi na depresję w sensie 

klinicznym, a diagnoza powinna być stawiana przez wykwalifikowanego 

specjalistę zdrowia psychicznego na podstawie szczegółowego wywiadu i oceny 

stanu zdrowia. 

 

Depresja może być wywołana przez różnorodne czynniki, które obejmują 

genetykę, zmiany w neurochemii mózgu, czynniki środowiskowe, a także 

trudności życiowe i stres. Badania wykazują, że zmiany w poziomach 

neurotransmiterów, takich jak serotonina, noradrenalina i dopamina, mogą 

wpływać na ryzyko rozwoju depresji. 

 

Warto zaznaczyć, że depresja jest chorobą, która może dotknąć każdego — nie 

jest to stan, który można po prostu "przezwyciężyć" przez silną wolę czy 

determinację. Jako zaburzenie, które dotyka sposobu myślenia, odczuwania i 

codziennego funkcjonowania, depresja wymaga fachowej interwencji medycznej 

oraz wsparcia psychologicznego. 
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1.2. Przyczyny i objawy 

 

Depresja jest wynikiem złożonego zestawu czynników genetycznych, 

biologicznych, środowiskowych i psychologicznych, co sprawia, że 

diagnozowanie i leczenie tego zaburzenia może być wyzwaniem. Zrozumienie 

przyczyn i objawów depresji jest kluczowe dla skutecznego podejścia 

terapeutycznego i zapewnienia odpowiedniego wsparcia dla osób dotkniętych 

tym zaburzeniem. 

 

Przyczyny depresji: 

 

 Genetyczne: Badania wskazują, że depresja może być dziedziczona. 

Osoby, których krewni pierwszego stopnia (rodzice lub rodzeństwo) 

cierpieli na depresję, mają wyższe ryzyko jej rozwoju. 

 

 Biochemiczne: Zaburzenia w poziomach neurotransmiterów, które są 

chemicznymi przekaźnikami w mózgu, mogą przyczyniać się do 

powstania depresji. Szczególnie istotne są tutaj serotonina, noradrenalina 

i dopamina. 

 

 Hormonalne: Zmiany hormonalne, takie jak te występujące podczas 

ciąży, po porodzie, w menopauzie czy związane z chorobami tarczycy, 

mogą wywoływać depresję. 

 

 Środowiskowe: Czynniki takie jak chroniczny stres, izolacja społeczna, 

traumy życiowe, trudne warunki życiowe, utrata bliskiej osoby czy trudne 

relacje interpersonalne znacząco zwiększają ryzyko wystąpienia depresji. 

 

Kup książkę

http://sensus.pl/page354U~rt/s_01uq_ebook


12 | Ś w i a t ł o  w  c i e m n o ś c i :  P r z e w o d n i k  p o z y t y w n e g o  r a d z e n i a  

s o b i e  z  d e p r e s j ą  
 

 

 Psychologiczne: Osoby o pewnych cechach osobowości, takich jak niska 

samoocena, pesymizm, nadmierna samokrytyka, są bardziej podatne na 

rozwój depresji. 

 

Objawy depresji: 

 

Objawy depresji mogą się różnić w zależności od osoby, jednak istnieje szereg 

typowych symptomów, które pomagają w jej rozpoznawaniu: 

 

 Emocjonalne: Utrzymujące się uczucie smutku, pustki, 

beznadziejności, częste płaczliwość. 

 

 Kognitywne: Problemy z koncentracją, pamięcią, podejmowaniem 

decyzji; negatywne myślenie o sobie, swoim życiu i przyszłości; myśli 

samobójcze. 

 

 Fizyczne: Zmęczenie i spadek energii, zaburzenia snu (bezsenność lub 

nadmierna senność), zmiany apetytu i wagi, bóle czy inne problemy 

somatyczne bez jasnej przyczyny medycznej. 

 

 Behawioralne: Wycofanie z typowych aktywności, unikanie interakcji 

społecznych, zaniedbanie obowiązków zawodowych i osobistych. 

 

Depresja może przybierać różne formy, od łagodnej do ciężkiej, i może 

prowadzić do poważnych zaburzeń funkcjonowania w życiu codziennym. Ważne 

jest, aby zauważając u siebie lub bliskich te objawy, nie zwlekać z poszukiwaniem 

profesjonalnej pomocy. Czym wcześniej zostanie podjęta interwencja, tym 

lepsza może być prognoza dla osoby cierpiącej na depresję. 
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Rozdział 2. Mity i fakty o depresji 

 

2.1. Rozprawianie się z mitami 

 

Depresja, pomimo szerokiego rozpoznania i znaczącego wpływu na 

społeczeństwo, wciąż jest otoczona licznymi mitami i nieporozumieniami, które 

mogą poważnie wpłynąć na sposób, w jaki osoby cierpiące na nią są traktowane 

oraz na ich decyzje dotyczące poszukiwania pomocy. Rozprawienie się z tymi 

mitami jest kluczowe w walce ze stygmatyzacją i promowaniu efektywnego 

leczenia. 

 

Mit 1: Depresja to po prostu zły nastrój i można z niego "wyjść", jeśli 

tylko się postarać. 

 

Fakty: Depresja jest poważnym zaburzeniem zdrowia psychicznego, które 

wpływa na funkcjonowanie biologiczne, chemiczne procesy w mózgu oraz 

ogólną równowagę psychofizyczną. Nie jest to stan, który można zmienić przez 

samozaparcie czy zmianę nastawienia. Wymaga często kompleksowej 

interwencji medycznej i terapeutycznej. 

 

Mit 2: Leczenie depresji ogranicza się tylko do przyjmowania leków. 

 

Fakty: Leczenie depresji jest zróżnicowane i może obejmować terapię 

psychologiczną, farmakoterapię, interwencje w styl życia, wsparcie społeczne i 

inne metody. Terapia indywidualnie dostosowana do potrzeb pacjenta jest 

zazwyczaj najskuteczniejsza. 
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