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Dzien 23 lutego jest obchodzony jako Swiatowy Dzier Walki z Depresja. Stanowi on okazje nie tylko do
pochylenia sie nad trudem jaki nosza osoby dotkniete ta choroba, lecz rowniez mozliwo§ciami wsparcia
0s6b chorych na drodze do zdrowia.

Depresja nalezy do grupy chorob okreslanych mianem zaburzen afektywnych. Do jej wewnetrznych
przejawoéw naleza: wyraine obnizenie nastroju, spowolnienie myslenia, ktére objawia sie¢ w powolnej
wypowiedzi, spowolnienie ruchéw ciata, réwniez bierno$é¢, wycofanie sie¢ lub niecheé¢ do utrzymywania
kontaktéow towarzyskich. Istotnym objawem jest rezygnacja chorego z aktywnosci, ktore do tej pory
sprawialy przyjemnos$¢. Zaburzeniu ulegaja rowniez cykl snu oraz apetyt.

Tym, co $wiadczy o rozwijajacej sie depresji, a nie jest widoczne na zewnatrz, gdyz dzieje sie
w wewnetrznym $wiecie chorego to poczucie wszechogarniajacego smutku a takze samooskarzajace mysli,
poczucie winy oraz beznadziei. Cierpiacy na depresje maja trudnosci z koncentracja uwagi, a takze
z podejmowaniem decyzji. Jednym z najpowazniejszych objawéw depresji sa mysli samobdjcze, mogace,
choé nie zawsze, przerodzi¢ sie w proby badz czyny samobdjcze.

Depresja jest choroba, ktdra dotyka wszystkich ludzi, niezaleznie od pici, wieku czy kultury. Czesto
trudno ja zauwazyé, gdyz moze by¢é zamaskowana pod postacia pracoholizmu, alkoholizmu Ilub

zachowaniami agresywnymi.

W przypadku, gdy objawy zaczynaja budzi¢ niepokdj, wycofuje sie i powracaja, utrzymujac si¢ co najmniej
dwa tygodnie nalezy udaé¢ sie do lekarza pierwszego kontaktu, lekarza psychiatry, psychologa lub
psychoterapeuty, ktorzy w atmosferze zaufania i akceptacji przeprowadza wywiad kliniczny, w celu
postawienia wtasciwej diagnozy. Depresji nie nalezy diagnozowaé na wtasna reke!

Depresja jest wstydliwym tematem. Ludzie bardzo rzadko przyznaja sie, nawet sami przed soba, ze
potrzebuja wsparcia w obszarze zdrowia psychicznego. Pamietajmy jednak, ze depresja czy jakiekolwiek
inne zaburzenie psychiczne badz tez dyskomfort psychiczny ma takie samo znaczenie jak kazda inna
choroba. Wstyd, ktory hamuje nas przed wizyta u psychiatry, psychologa czy psychoterapeuty moze
doprowadzi¢ nas do stanu, w ktérym przywrécenie rownowagi moze okaza¢ sie¢ trudne i czasochionne.
Badania nad depresja wyraznie pokazuja, ze jest to choroba uleczalna. Najwigksza skutecznoscia wykazuje
zastosowanie tacznie lekow regulujacych nastrdj oraz psychoterapia.




Lekarze i terapeuci niejednokrotnie zachecaja chorych do podejmowania aktywnosci stanowiacych
wsparcie w procesie zdrowienia. Fundacja Chértownia we wspdtpracy z Ogélnopolska Konferencja MAM
GLOS postanowita wiaczyé sie w obchody Swiatowego Dnia Walki z Depresja organizujac ogdlnopolska
akcje ,,Muzyka — Wsparcie os6b w depres;ji”.

Jej celem jest propagowanie w spotecznej Swiadomosci korzystnego wpltywu $piewu w radzeniu sobie
z depresja. Jest to fakt potwierdzony licznymi badaniami naukowymi. Wynika z nich jasno, ze $piew nie
tylko poprawia samopoczucie, wplywa na zmniejszanie odczuwanego stresu, beznadziei, ale tez zmniejsza
poczucie osamotnienia. Dowiedziono takze, ze aktywnosé¢ wokalna korzystnie wptywa na wzmocnienie

ukladu odpornosciowego organizmu.

Chory, ktore zglosity sie do akcji ,Muzyka — wsparcie os6b w depresji”, postanowily wiaczyé sie w to
wydarzenie poprzez zaangazowanie w ramach trzech obszaréw dziatan artystycznych:
- organizacje koncertow, podczas ktérych upowszechniana jej profesjonalna wiedza na temat depres;ji
- organizacje prob otwartych dla wszystkich zainteresowanych oraz szczegolnie dla osdb bedacych
w depresji, a chcacych doswiadczyé dobroczynnego wpltywu Spiewu chéralnego
- oprawe muzyczna liturgii, podczas ktoérych pamieta sie¢ w modlitwie o osobach w depresji oraz
upowszechnia si¢ profesjonalng wiedze na temat tej choroby.

Wybrani dyrygenci, w réznych miastach Polski zdecydowali si¢ rdwniez na organizacje ,,Roz$piewania
dla zdrowia” oraz warsztatow wokalnych dla oséb chcacych doswiadczyé tego, jak praca z gtosem wpltywa
na poprawe nastroju.

Zapraszamy wszystkich do wiaczenia si¢ w Akcje ,Muzyka — wsparcie os6b w depresji”, poprzez udziat
w wybranych wydarzeniach. Wszelkie informacje zamieszczone sg na plakatach.

Nie lekcewazmy depres;ji! Dbajmy o wlasne zdrowie psychiczne oraz badzmy odpowiedzialnym wsparciem
dla osdb, ktore depresji doswiadczaja!
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