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dr n. med. Karolina Korwin-Piotrowska, specjalista psychiatra

Depresja jest powaznym zaburzeniem stanu psychicznego, utrzymujgcym sie przez minimum dwa tygodnie, ktére wpltywa na
emocje, myslenie, zachowanie oraz kazdg ptaszczyzne naszego zycia. Osoby cierpigce z powodu depresji skarzg sie na
obnizony nastréj, brak energii i nadmierng meczliwos¢. Maleje apetyt, sen staje sie piytki, skrocony i przerywany; zanika poped
seksualny. Nie odczuwajg radosci, przyjemnosci, porzucajg dotychczasowe zainteresowania. Zaczynajg sie wszystkim
zamartwia¢, upatrujgc wszedzie nowych probleméw i Zrédet frustracji. W miare rozwoju choroby ich mysli coraz czesciej krgzg
wokot tematodw ostatecznych, dotyczacych $mierci; z czasem mogg przeobrazic¢ sie w fantazje dotyczgce samobojstwa, a
nastepnie przeksztaici¢ w tendencje samobdjcze. Tendencje samobojcze moga prowadzi¢ do préby samobéjczej, ktora w
tragicznych okolicznosciach moze zakonczy¢ sie $miercig. Znacznemu pogorszeniu ulegajg funkcje koncentracji uwagi,
zapamietywania i przypominania sobie istotnych informaciji — stad tez pojawiajg sie trudnosci w wykonywaniu codziennych
obowigzkéw, nawet tych bardzo prostych i powtarzalnych.

Zaburzenia depresyjne wystepujg do dwdch razy czesciej u kobiet niz u mezczyzn, ale — jak pokazujg badania — u obu pici
przebiegajg nieco inaczej. Dlaczego tak sie dzieje?

Badacze tematu juz w latach 90-tych XX wieku zwracali uwage na to, Ze mezczyzni mogg do$wiadczaé depresji inaczej niz
kobiety. Wynika to w gtdéwnej mierze z przyczyn kulturowych oraz modelu meskosci zaktadajgcego, iz mezczyzna powinien by¢
silny, nie okazywa¢ emocji oraz radzi¢ sobie sam z przeciwno$ciami. Dotychczas stosowane zasady wychowywania chtopcow
ktadly duzy nacisk na niezalezno$¢, opanowanie, rywalizacje czy okazywanie sity. Rbwnoczesnie nie zakladaty nauki radzenia
sobie ze stresem, poczuciem bezradnosci czy samotnoscig — wiec dorosli mezczyzni tego nie potrafig. Placzliwo$¢ lub inne
przejawy smutku jest dla wielu panéw nie do zaakceptowania z uwagi na inny obraz siebie samych oraz negatywny odbiér
spoteczny — w koncu ,faceci nie ptaczg”. Poczucie wstydu, iz do$wiadczajg takich nie-meskich emocji moze prowadzi¢ do
ukrywania swoich odczu¢, powstrzymywania sie od rozméw na ten temat czy tez zaniechania szukania pomocy.

A zatem — jak wyglada ,meskie oblicze depresji”? Mezczyzni dotknieci depresjg czesciej anizeli smutek przejawiajg irytacje,
niecierpliwo$¢ i rozdraznienie; niezwykle fatwo tracg panowanie nad sobg z btahych powodéw. Bywa, Ze przybiera to postaé
wybuchdw Zlosci, a nawet agresji. Jednym ze sposobéw roztadowania frustracji staje sie woéwczas ucieczka w rézne
nieprawidtowe zachowania — np. uzywki (gtdwnie alkohol) lub dziatania ryzykowne, takie jak jazda po spozyciu alkoholu, hazard
lub przygodny seks.

Jednakze cze$¢ chorych zachowuije sie zgota inaczej: wycofuje sie z relacji spotecznych, izoluje sie nawet od najblizszych;
przestaje interesowac sie czymkolwiek, skarzy sie na brak energii, a w czasie wolnym od zaje¢ przewaznie poleguje. Moze by¢
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to pofgczone z uczuciem emocjonalnej pustki i zobojetnienia.

Mezczyzni do$wiadczajgcy zaburzen depresyjnych czesto czujg sie winni tej sytuacii; majg poczucie ze zawiedli, ze sie nie
sprawdzili, ze sg nieuzyteczni dla swojej rodziny lub bezwarto$ciowi. Starajg sie ukry¢ przed otoczeniem do$wiadczane przez
siebie objawy, co pogtebia ich poczucie osamotnienia.

Nierzadkim zjawiskiem sg dolegliwo$ci towarzyszace, ktére potrafig by¢ na tyle nasilone, Ze przystaniajg pozostate symptomy.
Nalezg do nich: uporczywe béle glowy — najczesciej wywotane odczuwanym napieciem, bole miesni i stawow, zaburzenia rytmu
serca, problemy gastryczne z towarzyszgcym brakiem apetytu, bezsenno$¢ oraz chroniczne uczucie zmeczenia.

Objawem, ktory jawi sie jako wyjgtkowo trudny do zaakceptowania przez pandw, jest pogorszenie koncentracji uwagi. Ten stan
sprawia, ze nawet gdy chory zmobilizuje sie do pracy — co nierzadko bywa dla niego olbrzymim wysitkiem — nie jest w stanie
efektywnie wypetnia¢ swoich obowigzkéw: tatwo sie rozprasza, myli i szybko sie meczy, ponadto ma problem z przyswajaniem
nowych wiadomosci. To wszystko z kolei dodatkowo obniza poczucie wlasnej wartosci, mezczyzna czuje sie nieudacznikiem i
miernotg; ma wrazenie Ze jest ciezarem dla swoich wspétpracownikdw oraz bliskich.

Jak w tej sytuacji pomo6c? Chory na depresje powinien jak najszybciej zosta¢ otoczony profesjonalnym wsparciem. Trzeba
pamietac, ze mezczyzni trzykrotnie czesciej niz kobiety dokonujg samobéjstwa — stad tez nie nalezy zwleka¢ z pomoca.

W przypadku zaburzen depresyjnych o tagodnym nasileniu bardzo dobre rezultaty przynosi psychoterapia. Najczesciej
proponowany jest model psychodynamiczny (badanie nieSwiadomych wzorcow mogacych sie przyczyni¢ do powstania
objawow, zrozumienie podioza depresiji i przepracowanie tego); behawioralno-poznawczy (identyfikacja i analiza negatywnych
sposobow myslenia, wyksztatcenie umiejetno$ci radzenia sobie z nimi) oraz interpersonalny (koncentracja na relacjach i
wieziach emocjonalnych pacjenta, nauka rozwigzywania konfliktow i wzmacniania wiezi spotecznych).

W przypadku bardziej nasilonych zaburzen depresyjnych nieodzowna staje sie farmakoterapia przy uzyciu lekdw
antydepresyjnych, stabilizatoréw nastroju, nasennych itp. Warto wspomnie¢, ze leki minimalizujgc objawy depresyjne, znosza
rowniez towarzyszgce im zespoty bolowe, ostabienie koncentracji uwagi czy inne dysfunkcje zdrowotne powstate podczas
rozwoju stanu depresyjnego.

Nalezatoby réwniez pamieta¢ o aktywnosci fizycznej i uczyni¢ jg czescig planu terapeutycznego. W poczgtkowej fazie leczenia
wazne bedg nawet krétkie spacery lub samo wyjscie zdomu. W miare ustepowania objawow choroby zalecany jest regularny
wysitek fizyczny — dostosowany oczywiscie do mozliwosci chorego.

Na zakonczenie trzeba zauwazy¢, ze depresje nie tylko mozna leczy¢ — ale czesto wyleczy¢; a szybciej rozpoczete leczenie jest
bardziej efektywne.
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