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WSTEP

Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze w taki czy inny sposob depresja
dotyczy i ciebie. Przybrata rozmiar istnej epidemii, zwtaszcza wsrod
kobiet 1 dzieci. W rzeczywisto$ci co czwarta kobieta z twojego otocze-
nia potencjalnie moze dos§wiadczy¢ powaznej depresji. Jesli nalezysz
do nich, masz szans¢ jedna na trzy otrzymania pomocy, jakiej naprawde
potrzebujesz. Zbyt wiele kobiet niepotrzebnie cierpi w samotno$ci, ma-
jac nadziejg, ze jakos$ si¢ z niej wydzwigna.

Bez wzgledu na to, czy jeste$ kobieta, ktora zna depresj¢ z autops;ji,
czy osoba bliska komus, kto z nia walczy, nie musisz czu¢ si¢ samotna
lub bezradna.

Ta ksiazka moze ci pomoc.

Jest to aktualne, wyczerpujace i praktyczne zrédlo wiedzy, a jedno-
czesnie przewodnik, ktéry pokazuje, wyjasnia i dostarcza odpowied-
nich narze¢dzi do przezwycigzania oraz nie poddawania si¢ tagodnym
i umiarkowanym przejawom depresji. Poza przedstawieniem najnow-
szych medycznych, psychologicznych i praktycznych informacji, pre-
zentujemy podejécie biblijne oraz modlimy sig, aby$ dzigki wlasciwe-
mu zrozumieniu Bozego planu dotyczacego twojego zdrowia do§wiad-
czyla catkowitego wyleczenia.

Pamigtaj, ze jesli ty sama lub kto$ z twoich znajomych cierpi na
ostra kliniczna odmiang depresji, albo czujesz si¢ przygngbiona od
dluzszego czasu, wazne jest uzyskanie kompetentnej, wykwalifikowa-
nej i profesjonalnej pomocy, ktdra ustali przyczyng i skalg problemu.
Doradztwo wraz z zastosowaniem lekow antydepresyjnych, wsparcie
spoteczne oraz zdrowy styl zycia w istotny sposob przyczynig si¢ do
petnego powrotu do zdrowia i nie dopuszcza do nawrotow.
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JAK PRZEZWYCIEZYC DEPRESJE,

Aby pomoc ci w kolejnych etapach leczenia, nasza ksigzka omawia
temat w sposob przystepny i prosty oraz dostarcza tylko tych informa-
cji, ktore moga by¢ przydatne. Jesli czujesz si¢ zniechgcona na mysl
o lekturze catej ksiazki od poczatku do konca, zacznij od ponizszego
podsumowania. BadzZ pewna, ze poszczeg6lne rozdziaty rozwijaja po-
dane tu punkty z wigksza doktadnos$cia i stanowia pozyteczna pomoc.

1

. Depresje da sie wyleczyé! Patrz: rozdziat 1. Znajdz pomoc moz-

liwie jak najszybciej. Im dhuzej bedziesz zwlekad, tym trudniej
bedzie ci rozwiazac problem.

. Nie musisz si¢ czu¢ osamotniona — porozmawiaj z kims, komu

ufasz. Zachgta, wsparcie i pomoc pojawiaja si¢ w chwilach, gdy
zwierzasz si¢ z wszelkich mysli, ktore cig nachodza.

. Mozesz poznac stopien zaawansowania swojej depresji i okres-

li¢ jej typ. Wypehnij test na depresje z rozdziatu 2. Jesli twoja
wypada na skali od umiarkowanej do silnej, natychmiast szukaj
pomocy specjalisty.

. Mozesz zrozumie¢ przyczyny swojej depresji i znaczenie syg-

natow, jakie do ciebie wysyta. Doktadna medyczna i psycholo-
giczna diagnoza pomoze okresli¢ czynniki ryzyka, omowione
w rozdziale 3 1 6.

. Mozesz dowiedziec sie, ktory rodzaj leczenia jest dla ciebie naj-

skuteczniejszy, czy to doradztwo i psychoterapia, czy chemiczna
terapia antydepresyjna dla przypadkéw umiarkowanych, ostrych
i chronicznych, czy inne naturalne leczenie komplementarne,
wiacznie z wdrazaniem zdrowego stylu zycia, zapobiegajace-
go przysztym ewentualnym atakom depresji. Patrz: rozdziaty
7-10.

. Mozesz zaczqé leczenie od razu. Twoj lekarz lub ktos z przyja-

ciol moze ci pomoc, jesli symptomy depresji wystepuja u ciebie
od ponad dwoch tygodni, jesli wptywaja na twoje zycie w spo-
sob negatywny, lub nachodza ci¢ mysli i pokusy, by zrobi¢ sobie
krzywde. Zadzwon na telefon zaufania dla potencjalnych samo-
bojcoOw lub popros, by ktos zawidzt cig na ostry dyzur, jesli sama
nie jeste§ w stanie pojechaé. Zawsze pamigtaj: twoj problem
moze mie¢ fizyczne podioze i moze tatwo dac sig¢ wyleczyc¢.
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Wstep

7. Zawodowy doradca moze wspierac cie w sposob nieprzerwa-
ny, pomagajac ci odkry¢ i wyleczy¢ glebokie emocjonalne zra-
nienia, lub bardziej pozytywnie spojrze¢ na twoje przekonania,
mysli i postawy.

8. Mozesz poddac si¢ petnym badaniom, ktore wykluczq inne
mozliwe fizyczne lub medyczne przyczyny gnebiqcej cie depre-
sji. W razie potrzeby lekarz przepisze ci odpowiednie leczenie
zwiazane z fizycznym podtozem twojego stanu.

9. Pozytywne wsparcie wymaga jedynie wybrania numeru telefo-
nicznego. Rodzina, przyjaciele, wspolnota koscielna i inne bli-
skie osoby moga zawiez¢ cig do terapeuty lub pomodc w codzien-
nych obowiazkach zyciowych. Skorzystaj ze sposobnosci, gdyz
w tym bolesnym okresie bedziesz potrzebowata kontaktow.

10. Kazdego dnia mozesz podejmowac kolejne kroki, ktore popro-
wadzq cie do catkowitego powrotu do zdrowia. Rozdziat 10 po-
daje praktyczne sposoby przezwycig¢zania depresji i wdrazania
zdrowego stylu zycia. Pomoze ci rowniez pokonywa¢ kolejne
etapy leczenia.

11. Mozesz nauczyé sie Zyc¢ z kobietq cierpiqcq na depresje. Na-
rz¢dzia przedstawione w rozdziale 11 pokazuja cztonkom ro-
dziny, jak niosac pomoc innym, zatroszczy¢ si¢ takze o siebie
samych.

Niniejszy przewodnik ma réwniez na celu dostarczenie odpowied-
niej wiedzy, ktora pomoze chorej osobie wzia¢ zdrowie we wlasne rece.
Udzielamy wskazowek, jak zdoby¢ potrzebna fachowa pomoc oraz jak
zatroszczy¢ si¢ o siebie sama, dokonujac wlasciwych wyborow w za-
kresie zdrowego trybu zycia. Rezultatem bedzie cos$, co doda ci otuchy:
kazda nowa rzecz, ktorej si¢ nauczysz, ktora zbadasz i wyprobujesz,
przyblizy ci¢ do petnego zdrowia i wzmocni odporno$¢ w obliczu po-
tencjalnej przysztej depresji.
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CZESC 1

ROZUMIENIE DEPRES]I
U KOBIET
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CO KAZDA KOBIETA WIEDZIEC
POWINNA

Czemu rozpaczasz, duszo moja, moje wewngtrzne ja?

Czemu czujesz si¢ tak zgnegbiona i niespokojna?

Postanawiam zlozy¢ nadziej¢ w Tobie, Boze,

czekaé na Ciebie z ufnoscia.

Bedg nadal Cig chwali¢, moj Wspomozycielu, Zbawco i Boze.
0, Panie mdj, moje zycie bardzo mi ciazy i przekracza moje sily.
Wspominam wigc Ciebie z zarliwoscia!

MODLITWA INSPIROWANA PSALMEM 42,6-7

Nena wzbudza zazdro$¢ u wielu osob. Jest czarujaca, ciepta i szczes-
liwa czterdziestodwulatka. Ukonczyla studia z najlepszymi wynikami
i podjeta pracg nauczycielki. Potrafi szy¢, szydetkowac, gotowac, piec
ciasta, malowa¢ akwarelami i duzo si¢ $mia¢. Jest dobra matka, Zzona,
sasiadka, chrzesécijanka i osoba che¢tnie widziang we wszelkich moz-
liwych komitetach koScielnych. Na zewnatrz nie wida¢, by w jej zy-
ciu co$ poszto zle. Ma adorujacego meza i dwojke nastoletnich dzieci,
dziewczynke i chtopca, ktore odnosza si¢ do niej z szacunkiem.

To, co zewngtrzne, nie zawsze jednak odzwierciedla stan wewngtrz-
ny. Pewnego dnia, gdy Nena wstawata z t6zka, odczula, Ze co$ jest nie
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JAK PRZEZWYCIEZYC DEPRESJE,

tak. Z poczatku sadzita, ze ma tagodna odmiang grypy, lecz sprawy
przybraty gorszy obrét. To wcale nie byta grypa.

Ogarnal ja stan silnego zmgczenia, ktory w koncu przeksztalcit si¢
w codzienne zmaganie, by rano w ogdle podnie$¢ si¢ z 16zka. Nena
byta niegdy$ rannym ptaszkiem i czgsto, zanim przygotowata i wystata
dzieci do szkoty, wychodzila wraz mgzem na wspolny jogging. Teraz
jednak wydawato si¢ to nie do pomyslenia. Po prostu lezata na posta-
niu, czujac, Ze jej ramiona i nogi nie sa w stanie spetniaé jej woli.

Nena zauwazyla réwniez, ze stata si¢ jakby nerwowa i tatwo wybu-
cha placzem przy najmniejszej prowokacji. Przez caty dzien przyttacza
ja intensywny, trudny do wyjasnienia smutek. Bez zadnego powodu.
Jej zycie bylo przeciez doskonate. Nie chciata niepokoi¢ meza, wigce
wigkszo$¢ tego, co czula, zachowywala dla siebie. Czasami jednak
pytat ja, czy wszystko jest w porzadku, a ona zapewniata go, ze tak.
Mowita mniej wigcej: ,,Czuje si¢ troche ostabiona. To na pewno lekkie
przezigbienie”.

Prébowata do wszystkiego si¢ zmusza¢. Nadal uczyta w szkole, choé¢
z kazdym dniem zajecie to stawato si¢ dla niej coraz trudniejsze. Gdy
tylko wracata do domu, opadata na t6zko i coraz czgsciej nie udawato
jej sig przygotowac na czas positkow. Wycofata si¢ z rodziny. W koncu
maz wziat ja na rozmowe i wyrazil zaniepokojenie z powodu zmian,
jakie zauwazyt w ciagu ostatnich kilku miesi¢cy. Nena potwierdzita, ze
co$ zaczelo sie z nig dzia¢ niedobrze.

Lekarz rodzinny postawit diagnozg, ze Nena cierpi na depresjg.
Znal ja od dtuzszego czasu i natychmiast spostrzegl zmiany. Co$ dato
si¢ zauwazy¢ w jej oczach.

Wedhug norm klinicznych, depresja wygladata na tagodna. Mimo ze
dolegliwos$¢ troche utrudniata jej zycie, Nena potrafita udawac przed
$wiatem dzielng osobg. Nikt z przyjaciot nie zdawat sobie sprawy z jej
depresji. Tylko najblizsi cztonkowie rodziny zastanawiali sig, czy to, co
si¢ z nig dzieje, nie jest czyms$ naprawdg ztym.

Leczenie okazato si¢ bardzo proste. Badanie lekarskie wykazato, ze
Nena przechodzi perimenopauzg — okres, w ktérym poziom estrogenu
w organizmie kobiety zaczyna opadac. Historia rodzinna ujawnita, ze
jej matka cierpiata na silna depresj¢ menopauzalna, nigdy zreszta nie
leczong. Lekarz skierowat ja do psychologa, a po konsultacji z jej gi-
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Co kazda kobieta wiedzie¢ powinna

nekologiem przepisat leki antydepresyjne. Rezultat? Nena znowu jest
osoba energiczna, czarujaca i pelng zycia.

Jej depresja wynikata z probleméw hormonalnych. Bez wzgledu
jednak na powdd, historia nieustannie si¢ powtarza w kazdym miescie
i w kazdej jego dzielnicy.

Przygnebienie rzecz ludzka

Zycie pelne jest emocjonalnych wzlotéw i upadkow. Wszystkim
nam zdarza si¢ doswiadcza¢ chwil melancholii. Niemal kazda kobie-
ta w pewnym momencie zycia dozna jakiej$ formy przygnebienia, od
tagodnego po catkiem ostre, ktore potrafi nawet dziata¢ paralizujaco.
Dziwne? Istnieje wielka roznorodno$é depresji, poczynajac od zwy-
czajnych przypadtosci, ktore przechodza same, az po stany kliniczne,
ktore — jak w przypadku Neny — wymagaja leczenia. Medyczna od-
miana depresji moze by¢ bardzo klopotliwa, a niestety, staje si¢ coraz
bardziej powszechna wsrod wspdtczesnych kobiet. Jest wigc rzecza
absolutnie niezbgdna, by samej si¢ doksztalca¢ i dowiadywac na temat
mozliwych zagrozen.

Dobrze bedzie zacza¢ od uswiadomienia sobie, co znaczy ,,nor-
malna” depresja oraz dlaczego stata si¢ dzi$ tak powszechna. Tempo
zycia, chroniczny stres, konflikty w zwiazkach, zranienia, odrzuce-
nia oraz wahania systemu odporno$ciowego wtracaja naszego ducha
w stan chaosu. Sg to jednak ,,normalne” konsekwencje bycia cztowie-
kiem. Ludzie zostali zaprojektowani, by doswiadcza¢ smutku i bolu
w chwilach rozmaitych nieszczg$é. Ponadto ciato kobiety nieustannie
dostosowuje si¢ do wahan poziomu hormonalnego, zwlaszcza zas pod-
czas porodu i choroby. Najblizsi choruja i umieraja, a nasze marzenia
nie zawsze chcg si¢ spetni¢. W rezultacie czujemy si¢ rozczarowane,
przybite, bywa, ze i zrozpaczone, co stanowi cz¢$¢ codziennego zycia.
Czasami jednak — moze nawet czgsto — zwykle przygnebienie przera-
dza si¢ w powazniejsze i bardziej wyczerpujace doswiadczenie. Dobra
wiadomos$¢ polega na tym, ze — z Boza pomoca — depresja moze stac si¢
dla ciebie czynnikiem terapeutycznym, pomagajac osiagnac dojrzatosé
w osobistym i duchowym zyciu.
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JAK PRZEZWYCIEZYC DEPRESJE
Maly stres nigdy nie zaszkodzi

Kazda matka dobrze wie, co to jest stres. Matki musza zmagacé si¢
z nieustannym nattokiem spraw, z ,,chroniczng mordega rzeczy przy-
ziemnych”, codziennym zarzadzaniem domem, pielggnowaniem nie-
mowlat 1 opieka nad matymi dzie¢mi, nie wspominajac juz o zajmowa-
niu si¢ nastolatkami i mgzami. Na dodatek wiele kobiet musi rowniez
pracowaé poza domem. Nie ulega watpliwosci, ze praca zawodowa,
mimo swoich korzysci, obarcza dodatkowym napigciem juz i tak wy-
cienczone ciato. Proby sprostania wymaganiom rodziny, pracy i troski
o siebie sama moga si¢ okazaé¢ przytlaczajace. Na domiar wszystkiego
kobiety, bedace samotnymi matkami, musza si¢ zmaga¢ ze wspomnia-
nymi wyzwaniami w pojedynkg, zastugujac na prawdziwe uznanie.

Powyzsze dylematy stanowia czg$¢ wspodtczesnego zycia i nie musza
prowadzi¢ do klinicznej depresji. Co nie oznacza, ze mamy lekcewazy¢
ich skutki. Skumulowany efekt prob przetrwania przy réwnoczesnych
wysitkach doréwnania reszcie ludzkosci, bez zadnej mozliwosci wy-
tchnienia, moze skutkowaé wyniszczajaca depresja.

»Rozpalanie” ognia

No dobrze. Masz tylko tagodna depresje. Jak dtugo jednak trwa?
Gdy nawet umiarkowanemu przygnebieniu pozwalamy ciagnaé si¢
catymi miesiacami lub latami, jego objawy beda si¢ stopniowo zaost-
rza¢ wskutek zjawiska zwanego ,,zarzeniem”. Jak prawdopodobnie
wiesz, zarzenie utatwia rozpalanie ognia. Doktadnie to samo dzieje si¢
z przedtuzajaca si¢ ,,niewielka” depresja. Gdy nie jest rozpoznana, ani
skutecznie leczona, niewielkie przygngbienie moze przeistoczy¢ sig
w zdajaca si¢ nie mie¢ konca ciemng chmure, ktdra zaczyna przeszka-
dzaé¢ w zwyklym zyciowym funkcjonowaniu.

Rozumienie depresji
Depresja kliniczna okre$lana jest rowniez jako zaburzenie psychicz-

ne o podtozu nastrojowym lub afektywnym. Nie ma zadnych testow na
depresje, wige diagnoza zazwyczaj polega na rozpoznaniu jej rozmai-

18

Ksiegarnia religijna Izajasz.pl


https://izajasz.pl/ksiazka/jak-przezwyciezyc-depresje?book=1,51

Zobacz wiecej w ksiegarni religijnej l1zajasz:
Jak przezwyciezy€ depresije

Co kazda kobieta wiedzie¢ powinna

tych form, kierujac si¢ zespotem objawow zwiazanych z kazda z nich.
Najbardziej rozpoznawalnym symptomem jest nienormalna zmiana na-
stroju, od czego pochodzi okreslenie ,,zaburzenie nastroju”.

Cho¢ depresja moze ograniczaé si¢ tylko do zmiennych nastrojow,
uznawana jest za zaburzenie caltej osobowosci, gdyz obejmuje cialo,
umyst, emocje, relacje oraz duchowos¢.

Wywiera wplyw na umyst, obnizajac zdolnos$¢ koncentracji, zmniej-
szajac odporno$¢ na frustracje i ostabiajac pami¢é. Zmienia sig zacho-
wanie z powodu ostabionej motywacji, redukuje zdolnos¢ doswiadcza-
nia przyjemnosci, ro$nie wyczerpanie. Cierpi ciafo, poniewaz pojawiaja
si¢ bole glowy, zotadka i napigtych migsni. Psuja si¢ relacje ze wzgle-
du na sktonno$¢ do wycofywania sig, izolacji i samotnosci. Ostabiona
kontrola nad wiasnymi impulsami moze doprowadzi¢ do samobojstwa
lub zabdjstwa. Depresja powoduje rowniez zaburzenia snu, ostabienie
apetytu, utrate masy ciata i obnizenie popedu ptciowego.

Depresja potrafi pojawi¢ si¢ nagle 1 bez wyraznej przyczyny. Moze
tez zosta¢ wywotana przez rozmaite czynniki, takie jak choroba, zmiany
hormonalne Iub por¢ roku. Nieustanne zmagania, np. przeciwstawianie
si¢ nalogom, moga ja poglebié. Niektorzy doswiadczaja tylko jednego
epizodu w ciagu calego zycia. Inni natomiast doznaja nawrotow.

Ogodlnie rzecz biorac, depresje uznaje si¢ za ,,kliniczna”, gdy obja-
wy sa ostre i obejmuja trudno$ci w wykonywaniu codziennych zajec,
zbyt dhugi lub zbyt kroétki sen, zaktocenia koncentracji, zbyt negatywne
lub pesymistyczne mysli, silne poczucie winy oraz niezdolno$¢ utrzy-
mywania kontaktu lub przebywania z ludzmi. Drugorz¢dne symptomy
obejmuja rozmaite bole i dolegliwosci, migreny lub inne dokuczliwe
objawy fizyczne. Depresja moze ci¢ przyttacza¢, wywolywaé uczucie
niepokoju, brak poczucia wtasnej wartosci 1 zwatpienie. Moze nawet
podsuwaé mysli samobdjcze.

Niestety, cho¢ objawy depresji brzmig bardzo powaznie, wiele ko-
biet nie u§wiadamia sobie, ze na nig cierpi. Moga po prostu i$¢ do le-
karza, skarzac si¢ na dokuczajace im fizyczne symptomy, lub ztozy¢
wizyte u psychoterapeuty z powodu rodzinnych konfliktow czy rozma-
itych problemow zwiazanych ze stylem zycia. Wiele odmian depres;ji
kryje si¢ pod ptaszczem innych dolegliwosci.
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JAK PRZEZWYCIEZYC DEPRESJE,

Depresja nieleczona moze sta¢ si¢ powodem powiktan. Jest w stanie
okrada¢ ludzi z wielu godzin skutecznego funkcjonowania, a niekiedy
pozbawi¢ ich nawet zycia. Ocenia si¢, ze 20 procent ludnosci doswiad-
cza zaktocen w codziennym funkcjonowaniu z powodu klinicznej de-
presji. Jesli mieScisz si¢ w tej kategorii i dos§wiadczasz jej objawow od
przynajmniej dwdch tygodni, stanowczo powinna$ poszukaé pomocy
specjalisty. W nastgpnych rozdziatach przyjrzymy si¢ dostgpnym nam
rozwiazaniom.

Dlaczego tak sie czuje?

Istnieje wiele teorii wyjasniajacych przyczyny depresji. Powoduja
one jednak spore zamieszanie. Ale gdy rozpatrujemy je indywidualnie,
mozemy z nich zaczerpnaé co$ pozytecznego.

Niektorzy teoretycy wierza na przyktad, ze depresja jest rodzajem
ztosci skierowanej do wewnatrz. Model ,,wyuczonej bezradnosci” na-
tomiast przypisuje ja nawykowi cigglego pesymizmu i niezaradnosci.
Jesli za$ chodzi o ,,model medyczny”, depresja jest rezultatem braku
biochemicznej rownowagi w mézgu, porownywalnej z innymi schorze-
niami, takimi jak cukrzyca, chroniczna astma lub nawet choroba serca.
Inaczej méwiac, nie da si¢ po prostu z niej ,,otrzasnac” ani wyjs$¢ dzigki
silnemu postanowieniu. Podobnie bowiem jak wszelkie inne schorze-
nia, musi by¢ leczona.

Sa rowniez inne teorie. Niektdrzy uwazaja, ze depresja stanowi re-
akcje na zyciowe nieszczg$cia, takie jak smutek po utracie bliskich,
1 jest proba uniknigcia bolu. Istnieje takze teoria poznawcza utrzymuja-
ca, ze depresja wynika z nieprawidtowych procesow myslowych. Jesz-
cze inni twierdza, iz przypomina ona ,,ciemno$¢”, ktoéra pojawia si¢
znikad 1 bez zadnej logicznej przyczyny, ogarniajac cztowieka w chwili
najmniej oczekiwanej.

Jak wida¢, nie ma prostego wyjasnienia depresji. Dany przypa-
dek moze mie¢ zwiazek zkazdym z wymienionych czynnikéw lub
by¢ przez nie wywotany. Moze réwniez by¢ efektem potaczenia kilku
z nich.

20

Ksiegarnia religijna Izajasz.pl


https://izajasz.pl/ksiazka/jak-przezwyciezyc-depresje?book=1,51

Zobacz wiecej w ksiegarni religijnej l1zajasz:
Jak przezwyciezy€ depresije

Co kazda kobieta wiedzie¢ powinna

Po wielu latach badan naukowych wiemy jednak, ze depresja stano-
wi ztozone i wieloaspektowe zaburzenie, a jej objawy obejmuja szeroki
zakres dolegliwosci.

Bez wzgledu na to, czy sklasyfikujemy ja jako chorobe, zaburze-
nie czy syndrom, kryjace si¢ za nia przyczyny sa ze soba powiazane
w bardzo ztozony spos6b. Moga mie¢ poczatek w twoim ciele, genach,
temperamencie, wzorcach myslowych, sposobie traktowania emoc;ji,
w historii rodzinnej, relacjach badz w splocie dawnych i obecnych do-
swiadczen. Depresja jest zaburzeniem calego ciata i caltej osobowosci.
Aby wigc leczenie odniosto wasciwy skutek, musi obejmowac wszyst-
ko. Cho¢ leki moga si¢ okaza¢ dla niektorych kobiet pomocne, nie za-
wsze jednak wystarczaja. Same w sobie nigdy nie powinny by¢ trakto-
wane jako ,,lekarstwo” na depresjg.

Aby twoj powrdt do zdrowia byt catkowity, wazne jest, bys zro-
zumiata jej podloze. Istotne bedzie rdwniez aktywne uczestniczenie
w kompleksowym planie leczenia, ktory moze obejmowac leki anty-
depresyjne, psychoterapi¢ oraz troske o wlasne samopoczucie i zdrowy
styl zycia.

Narastajaca epidemia

Wedhug wspotczesnych badan, na depresje cierpi coraz wigcej ko-
biet i1 dzieci. Zaburzenie staje si¢ coraz ostrzejsze i rozpoczyna si¢ we
wczesniejszym wieku niz kiedykolwiek przedtem. Wraz z kazdym no-
wym pokoleniem, depresja najprawdopodobniej bedzie pojawiaé sig
u ludzi coraz mtodszych, aryzyko zapadnigcia na nig w ciagu zycia
nieustannie narastac'.

W pokoleniu wyzu demograficznego lub wsrdd tych, ktorzy urodzili
si¢ po roku 1940, liczba cierpiacych na depresje przed osiagnigciem
wieku 25 lat liczy si¢ w dziesiatkach milionow. Badania wykazuja, ze
ludzie urodzeni w drugiej potowie XX wieku dziesigciokrotnie bardziej
wystawieni sa na ryzyko depresji niz urodzeni w pierwszej. Mtodziez
stanowi najszybciej powigkszajaca si¢ grupe wiekowa dotknigta zabu-
rzeniem, a osoby migdzy 25 145 rokiem zycia sa grupa najliczniejsza,
ktora juz na nie cierpi’.

21

Ksiegarnia religijna Izajasz.pl


https://izajasz.pl/ksiazka/jak-przezwyciezyc-depresje?book=1,51

