moze rozwijac sie
latami

O depresji, jej przyczymach,
skaikach i o tym, jak sie przed
nia uchronic, z dr Joanna B.
terapeuta i naukowcem, roz-
mawia Dominika Garbacka

- Ostatnio bardo duzo sly-
szy sie 0 depresji. Mam wra-
wrecz naduzywaja. A czym
jest depresja z psychologicz-
nego punkin widzenia? Jak ja
mﬂ. E - o

- Depresja jest najczescie)
spotylanym zaburzeniem psy-
chicmym, powams chorobg
Za jakosc zycia Niestety, sama
mie poimie 1 nalefy ja leczyc
Nie nmsi muet spektakmlame-
go objawn, moze TOZWija sie
lataom  Najczestsze objawy to
stopmiowa uirata radosci Zyoia
1 odcomwama —prZyjemmnosci
opraniczenie akiywnosci Zycio-
wej, stopniowa uirata dotych-
mmm,m

ufrata apetyiu, spadek popedu
seksmalnepo, dobowe wahania
samopoczucia. Depresji czesto
towarzyszy lek. narastajjoe po-
CZucie uiraty Sensu Zyeia, poczi-
cie bemnadniepnosc, mysh rezy-
gnacyjne, czasem samobojcze.

Ze stanem przejSciowego przy-
gﬂ:hmn"ﬂrfmrmmaﬂd

23 lutego obehodzony jest ﬁgﬁhnmlsh Dzien Walki z Depresia.

1A WIErZyC W depresyjoy swiat,
w smufim zachowune jakas for-
me dystansu.

- Cazy do depresji moima
mieé <kl 2 i
cje? Jakie moga byé skutki
nieleczenia tej choroby?

- Z pewnoscig depresja mie
ma pemu dzedzicmego. Jest oma
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ROZIMOWA 63

Dr Joanna B. Halaj, psy-
cholog, psychoterapeuta

i naukowiec, prowadz
prakiyke psychologicz-
no-psycholerapeutycz-
n3. Zalodycielka Pod-
karpackiego Instytutu

Zdrowia Psychoso- —
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w wieku przedsziolmym, szkol-

mym z depresja, nastolatkaow,
osoby dorosle oraz po 60. rokm

Zycia

- Jak mozemy uchronic sie
przed depresja? Czy sa na to
sprawilzone sposoby?

- Nie istmeje zloty srodek
na unikmecie depres)l. Istmega

- jedmak czymiki, kiore poma-

EAja SI¢ Je) UStZec 1 sprawic, ze
poziom Zycia psychicznego ule-
pnie poprawie. Nalery zadbac
0 poziom serotommy-hommomm
szczescia, kiory miedzy mmy-
mi odpowiada 7a pojawiene
si¢ depresji, jesh jest w organi-
zmie na zbyt niskom pozomie.
Homon ten jest potzebny do
pawidiowego ryiom dnia, re-
goluje zasypianie, gdyZz w nocy
przeksziakca sie w melatonime.
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my mniknaé  poprzez
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