ΚΑΤΑΘΛΙΨΗ

«Υπάρχει κάποια στιγμή  που το πνεύμα είναι ήσυχο και λυπημένο, χωρίς να ξέρουμε γιατί, που το παρελθόν μοιάζει με ανεμοδαρμένη μοναξιά, η ζωή γίνεται ασήκωτη και μάταιη, και το μέλλον μοιάζει με δρόμο που οδηγεί στο θάνατο»

Mark Twain
Υπάρχουν μέρες ή στιγμές της ημέρας που: 
· δεν θέλετε να κάνετε πράγματα που συνήθως σας ευχαριστούν; 
· δεν έχετε διάθεση να δείτε ή να μιλήσετε σε ένα φίλο; 

· δεν έχετε διάθεση να φάτε ή δυσκολεύεστε στον ύπνο σας; 

Η άσχημη διάθεση είναι κοινή σε όλους τους ανθρώπους και δεν πρέπει να μας προβληματίζει, όταν:

· δεν έχει υπερβολική ένταση και διάρκεια, 
· υπάρχουν ελαφρές διακυμάνσεις κατά τη διάρκεια της ημέρας στη συναισθηματική κατάσταση του ατόμου και 
· δεν επηρεάζει την καθημερινή δραστηριότητα του ατόμου.
► Πώς ορίζεται η κατάθλιψη ως διαταραχή;

Η κατάθλιψη χαρακτηρίζεται από την αυξημένη ένταση και διάρκεια στα καταθλιπτικά συμπτώματα (ψυχικά και σωματικά) και είναι συχνό φαινόμενο στον πληθυσμό.
►Ποια είναι τα συμπτώματα της κατάθλιψης; 
· Έντονη και διαρκής θλίψη, καταθλιπτική διάθεση (εκδηλώνεται τις περισσότερες φορές με κλάμα)

· Άγχος και διεγερμένη διάθεση (ανησυχία, ένταση, εκνευρισμός)
· Αισθητή μείωση ή απουσία του ενδιαφέροντος ή της άντλησης ευχαρίστησης από καθημερινά πράγματα και αγαπημένες συνήθειες για μεγάλες χρονικές περιόδους 

· Απώλεια ενέργειας, αίσθημα εύκολης κόπωσης, εξάντλησης (αίσθημα του ατόμου ότι δεν έχει δυνάμεις)
· Ανυμπόρια (το άτομο δυσκολεύται ή αδυνατεί να ολοκληρώσει καθήκοντα ή καθημερινές του δραστηριότητες, όπως η εμφάνιση και η υγιεινή του)
· Μείωση ή/και απώλεια της σεξουαλικής διάθεσης
· Διαταραχές του ύπνου (συχνότερες είναι η πρώιμη αφύπνιση και η διάθεση για ύπνο για πολλές ώρες, λιγότερο συχνές είναι οι αϋπνίες και ο ακανόνιστος ύπνος)
· Διαταραχές της όρεξης (απώλεια όρεξης ή υπερβολική κατανάλωση φαγητού)

· Αδυναμία στη συγκέντρωση, στην αντίληψη, στην προσοχή, στη σκέψη και στη μνήμη (το άτομο δυσκολεύεται να θυμηθεί)
· Επιβράδυνση της σκέψης, του λόγου (φτωχές ή μονολεκτικές απαντήσεις, ομιλία μονότονη και βραδεία) και των κινήσεων (αργές κινήσεις του σώματος), απλανές βλέμμα 

· Σωματικά συμπτώματα (όπως πονοκέφαλοι, ενοχλήσεις από το γαστρεντερικό σύστημα, χρόνιοι και διάσπαρτοι σωματικοί πόνοι που δεν ανταποκρίνονται σε θεραπεία, μυικοί σπασμοί, ναυτία και έμετοι, πόνος στο στήθος, κ.λ.π.)

· Δυσκολία ή αδυναμία στη λήψη αποφάσεων
· Ιδέες  ενοχής (π.χ, Εγώ φταίω για όλα)

· Ιδέες χαμηλής αυτοεκτίμησης ή αναξιότητας (π.χ, Δεν αξίζω τίποτα), έντονη αυτοκριτική και θυμός
· Έλλειψη ελπίδας, απαισιόδοξες («μαύρες») σκέψεις, έντονη ανησυχία και άγχος ότι το μέλλον θα είναι άσχημο και αβέβαιο
· Αυτοκτονικές ιδέες, αυτοκτονικός σχεδιασμός (δηλαδή, διερεύνηση τρόπων αυτοκτονίας) ή/και απόπειρες αυτοκτονίας
►Υπάρχουν τύποι/μορφές κατάθλιψης;


Γενικά, οι συναισθηματικές διαταραχές (στις οποίες συμπεριλαμβάνεται και η κατάθλιψη) διακρίνονται σε διάφορες κατηγορίες, ανάλογα με: α) το αν προέχει η καταθλιπτική ή ευφορική διάθεση στη διαταραχή, ή εάν αυτές εναλλάσσονται ή συνυπάρχουν, β) τη βαρύτητα, γ) την χρονική εξέλιξη της συμπτωματολογίας τους, δ) την αιτιολογία και ε) το πλαίσιο στο οποίο εμφανίζονται. 
Τα κυριότερα είδη κατάθλιψης είναι:

· Μείζων κατάθλιψη (ή μονοπολική κατάθλιψη): Έχει την μορφή ενός σοβαρού καταθλιπτικού επεισοδίου, κατά τη διάρκει του οποίου τα καταθλιπτικά συμπτώματα είναι έντονα. Σε πολύ βαριές μορφές παρουσιάζει και ψυχωσικά στοιχεία (δηλαδή, παραληρηματικές ιδέες ή ψευδαισθήσεις). Συχνά διαρκεί για πολλούς μήνες και αν δεν αντιμετωπιστεί, επανεμφανίζεται.
· Δυσθυμική διαταραχή: Αποτελεί μία μακροχρόνια (διαρκεί συνήθως περισσότερο από δύο χρόνια)  κατάθλιψη, με συμπτώματα σχετικά ήπια Μπορεί να διαρκέσει για πολλά χρόνια ή και για όλη τη ζωή ενός ανθρώπου (αν δεν αντιμετωπιστεί κατάλληλα).
· Μανιοκαταθλιπτική διαταραχή (ή διπολική διαταραχή):  Χαρακτηρίζεται από δύο ακραίες συναισθηματικές διαθέσεις: έξαρση και κατάθλιψη, οι οποίες εναλλάσσονται κατά χρονικά διαστήματα και διανύουν κύκλους ή φάσεις. Δηλαδή εμφανίζονται εναλλαγές καταθλιπτικών και μανιακών συμπτωμάτων για κάποια χρονικά διαστήματα.
· Εποχιακή Συναισθηματική Διαταραχή: Εμφανίζεται κατά τη διάρκεια του χειμώνα και γι’ αυτό φαίνεται ότι σχετίζεται με την μείωση της διάρκειας της ημέρας. Σε μερικές χώρες για την αντιμετώπισή της συνίσταται ‘’φωτοθεραπεία’’.
· Επιλόχεια Κατάθλιψη: Εμφανίζεται μετά τον τοκετό σε 1 ανά 10 γυναίκες που βιώνουν την ‘’επιλόχεια κακοδιαθεσία’’ (φαινόμενο που εμφανίζεται σε 50% έως 75% των λεχώνων) και πιθανότατα οφείλεται σε διαταραχές των ορμονικών συστημάτων που παρουσιάζονται κατά την λοχεία.
► Που οφείλονται τα καταθλιπτικά συμπτώματα;

Τα καταθλιπτικά συμπτώματα οφείλονται συνήθως σε συνδυασμό παραγόντων: 

· Νευροβιολογικοί παράγοντες: Νευρολογικά, ενδοκρινικά, λοιμώδη και φλεγμονώδη, διάφορα παθολογικά και φαρμακευτικά αίτια (π.χ., Θυρεοειδικές διαταραχές, Αγγειακά εγκεφαλικά επεισόδια, Άνοιες -συμπεριλαμβανομένης και της νόσου Alzheimer-, Επιληψία, Νόσος του Parkinson, Νόσος του Huntington, Σκλήρυνση κατά πλάκας, AIDS, λοιμώδης μονοπυρήνωση, αναιμία, μεταστατικός καρκίνος, αλκοόλ, κορτιζόνη, Επιλόχειες διαταραχές, κ.λ.π.) 
· Κληρονομική προδιάθεση.
· Ψυχοκοινωνικοί παράγοντες (κρίσιμα συμβάντα ζωής ή αλλαγές κατά τη διάρκεια της ζωής που απαιτούν την προσαρμογή του ατόμου), όπως απώλεια εργασίας, μια σοβαρή σωματική ασθένεια, απώλεια ενός προσφιλούς προσώπου και παρατεταμένο πένθος, τραυματική παιδική ηλικία, διαζύγιο, μετανάστευση, μοναξιά, κακές διαπροσωπικές σχέσεις, οικονομικές δυσκολίες, εισαγωγή στο πανεπιστήμιο και αλλαγή των συνθηκών ζωής του ατόμου. 
· Χαρακτηριστικά προσωπικότητας και ατομικοί τρόποι αντιμετώπισης των γεγονότων: Ορισμένα άτομα μπορεί να μεγαλοποιούν ένα ασήμαντο γεγονός και να του δίνουν υπερβολικές διαστάσεις. Π.χ., Αφού απέτυχα στις εξετάσεις ενός συγκεκριμένου μαθήματος, δεν θα μπορέσω ποτέ να τελειώσω τις σπουδές μου και να πάρω το πτυχίο μου. 
►  Σε ποιους εμφανίζεται συχνότερα η κατάθλιψη;
· 1 στους 5 ανθρώπους θα αντιμετωπίσει, σε κάποια στιγμή της ζωής του, μια μορφή κατάθλιψης. 

· 2 στα 100 παιδιά και 5 στους 100 ενήλικες υποφέρουν από κατάθλιψη. 

· οι γυναίκες εμφανίζουν κατάθλιψη σε περίπου διπλάσιο ποσοστό από αυτό των ανδρών, αλλά αποδέχονται πιο εύκολα τα συμπτώματα και αναζητούν συχνότερα βοήθεια

· οι ηλικιωμένοι (κυρίως άνω των 65 ετών) έχουν τέσσερις φορές μεγαλύτερη πιθανότητα να εμφανίσουν κατάθλιψη σε σχέση με άτομα άλλων ηλικιών.

► Πώς μπορεί να αντιμετωπιστεί η κατάθλιψη; 

· Συμβουλευτική και ψυχοθεραπεία (που μπορεί να συνδυάζεται και με φαρμακοθεραπεία), η οποία στοχεύει: 

· στην αύξηση της αυτοεκτίμησης του ατόμου,

· στην αλλαγή του τρόπου σκέψης, του συναισθήματος και της συμπεριφοράς του ατόμου, ώστε να επιτευχθεί η αναγνώριση και αλλαγή των αρνητικών συναισθημάτων, σκέψων και της συμπεριφοράς, καθώς και των διαστρεβλωμένων αντιλήψεων που χρησιμοποιεί το άτομο, τα οποία του προκαλούν την κατάθλιψη.
Να θυμάσαι ότι: 
►Οι άνθρωποι δεν ενοχλούνται από τα ίδια τα γεγονότα, αλλά από την αντίληψη που έχουν γι αυτά (Επίκτητος, 1ος Αιώνας π.Χ.)

► Η συμπόνια για τον εαυτό μου είναι η πιο δυναμική απ’ όλες τις θεραπείες (Theodore Isaac Rubin, M.D.)
► Οι δυσάρεστες σκέψεις προκαλούν σωματικές αρρώστιες (Martin Luther, 1483-1546).

► Ο πόνος είναι αναπόφευκτος. Το να υποφέρει όμως κανείς είναι προαιρετικό (Α. Kathleen Casey). 

Μπορείς να βοηθήσεις τον εαυτό σου: 

► Θέτοντας ρεαλιστικούς στόχους για τον εαυτό σου, τους οποίους να μπορείς να επιτύχεις με αρκετή προσπάθεια.

► Αναπτύσσοντας και ενισχύοντας τις διαπροσωπικές σου σχέσεις και το δίκτυο κοινωνικής υποστήριξης (φίλοι και συγγενείς), ώστε να ενεργοποιείται και να σε στηρίζει όταν αντιμετωπίζεις δυσκολίες.
► Πού μπορώ να απευθυνθώ όταν αντιμετωπίσω κάποιο από αυτά τα προβλήματα;

· Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία του Τ.Ε.Ι. Αθήνας (τηλ.: 210-5385129)

· Κέντρα Ψυχικής Υγιεινής

· Εξωτερικά Ιατρεία Νοσοκομειακών Μονάδων
Κοινωνική Συμβουλευτική Υπηρεσία ΤΕΙ Αθήνας,
Επιστημονικά Υπεύθυνοι Έκδοσης: 

Κωνσταντία Ζγαντζούρη, Ψυχολόγος, MSc, PhD Κλινικής Ψυχολογίας

Βασιλική Κοσμοπούλου, Ψυχολόγος

Παναγιώτα Παπαχαραλάμπους, Ψυχολόγος

Κλεοπάτρα Ρούσσου , Κοινωνική Λειτουργός

Ευάγγελος Παπαγεωργίου, Νευρολόγος-Ψυχίατρος, Δρ. Ψυχιατρικής

