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CAPITOLO 1 - UNA GUIDA PER CONOSCERE ED AFFRONTARE AL MEGLIO L’ANSIA 
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In antichità, il primo a parlare di depressione fu il medico greco Ippocrate di Coo che la descrisse come uno stato di melanconia che porta con sé alcuni particolari sintomi mentali e fisici caratterizzati da stati di paura e scoraggiamento. Ippocrate parlava di un insieme di tristezza, sconforto, scoraggiamento, paura, rabbia, deliri e ossessioni. 

Il termine depressione deriva dal verbo latino deprimere con significato di “premere verso il basso”, questo termine viene poi ripreso e utilizzato a partire da metà del 1600 da Richard Backer nei suoi scritti per descrivere chi ha depressione di spirito, a partire da questo periodo poi il termine viene utilizzato anche in economia e fisiologia per definire un abbassamento fisiologico e metaforico della funzione emotiva. Freud fu il primo a paragonare la depressione, al tempo detta melanconia, al lutto, parlò della depressione come uno stato malinconico più profondo del lutto, dove viene visto negativamente il mondo esterno e il proprio io interiore. Chi ne soffre ha una percezione errata di sé, crede di avere colpe, di essere inferiore e indegno. Freud credeva che le prime esperienze di vita della persona potessero influenzare chi ne soffre. All’inizio del secolo scorso si teorizzò che la depressione fosse causata da uno squilibrio chimico nei neurotrasmettitori del cervello, da questo momento in poi si iniziò a parlare di disturbi depressivi maggiori, lievi e più gravi. 

Il disturbo depressivo maggiore non è altro che una patologia psichiatrica o disturbo dell’umore che si caratterizza con episodi di umore depresso accompagnati da una bassa autostima e perdita di interesse o piacere nelle attività normalmente piacevoli. E’ noto anche come depressione clinica, depressione unipolare, depressione maggiore, depressione endogena, disturbo unipolare o depressione ricorrente. I sintomi sono stati confermati per la prima volta nel 1980 all’interno del manuale diagnostico dell’American Psychiatic Association. 

Chi viene colpito da questo disturbo, vede negativamente tutte le sfere della sua vita, lavorativa, affettiva e familiare e ha problemi legati al sonno all’alimentazione e più in generale a confrontarsi con il mondo esterno, questo provoca una qualità della vita in generale peggiore rispetto a soggetti senza disturbo. Normalmente si inizia a soffrire di depressione tra i 20 e 30 anni, con picchi nei dieci anni successivi. 

La depressione è un disturbo psichico comune ed invalidante che spesso deriva dalla perdita di un affetto, negli ultimi anni la percentuale di persone affette da questo disturbo sono in aumento, diventando la seconda causa di malattia dopo di quelle di tipo cardiovascolare. La depressione modifica l’umore, la capacità di adattamento e la psicologia della persona, le persone in natura hanno umore flessibile e altalenante ma chi soffre di questo disturbo tende ad avere un umore sempre verso il basso, che non cambia in base ad eventi esterni. 

Il disturbo porta con sé insoddisfazione, tristezza e apatia nei confronti delle normali attività quotidiane, le persone vivono in una condizione di malumore costante e con pensieri negativi e pessimistici verso se stessi, gli altri e il proprio futuro. Viene definita depressione la patologia che provoca un’anomalia nell’umore, un concetto di sé negativo, auto critica, desideri regressivi e auto-punitivi, desiderio di fuggire, nascondersi o morire, ritardo, agitazione, anoressia, insonnia, perdita di libido. 

In definitiva si tende a dire che sentirsi depressi significa vedere il mondo scuro, buio, difficile da affrontare, anche le azioni della vita quotidiana diventano insormontabili. Le persone depresse tendono a pensare che gli altri non possono comprendere il loro stato d’animo. 

Esistono diverse tipologie di depressione, le più conosciute sono il disturbo depressivo maggiore, quello persistente, il disturbo disforico premestruale e la depressione post-partum; tutte le tipologie hanno in comune un senso di vuoto, umore triste ed irritabilità, cambiamenti somatici e cognitivi, si diversificano invece per la loro durata e tempistica. 

Per diversi decenni la causa della depressione, in tutte le sue forme, è rimasta irrisolta, si parla di cause psicologiche, psicosociali, ambientali, ereditarie, evolutive e biologiche. Anche l’uso di farmaci e sostanze per lungo tempo, possono causare sintomi depressivi. Gli studiosi, dopo anni di ricerche, sono arrivati alla conclusione che si tratti di un problema ai neurotrasmettitori come serotonina, norepinefrina e dopamina che normalmente sono nel cervello al fine di comunicare con le cellule nervose. Secondo uno studio dell’AIFA, Agenzia Italiana del Farmaco, nel nostro paese soffrono di depressione, più o meno acuta, undici milioni di persone ovvero un 20% della popolazione e l’Italia è uno dei paesi con il maggior numero di persone che soffrono di questo problema. 

Si parla di depressione quando il tono dell’umore perde il suo carattere di flessibilità e tende perennemente verso il basso, senza essere influenzato da fattori esterni favorevoli, questo provoca disagio e interferisce con le normali attività, la vita e la libertà di agire di una persona. Soffrire di depressione significa avere la tendenza a valutare tutte le situazioni in maniera negativa e pessimistica, per queste ragioni la depressione rappresenta una patologia di schemi cognitivi, di pensiero e sensazioni che fanno sentire chi ne soffre, perennemente “giù di morale”. Tutti i sentimenti positivi spariscono e si è incapaci ad apprezzare gli aspetti positivi della vita. 

L’Anedonia è l’incapacità di provare piacere, gioia, affetto e stupore, questo rappresenta un fattore principale della depressione. A caratterizzare la depressione è un insieme di sintomi che compromettono il modo in cui un individuo ragiona, pensa e raffigura se stessa, gli altri e il mondo esterno per queste ragioni è sbagliato ritenere questa malattia solo un cambiamento negativo dell’umore. 

Con il termine depressione si è soliti indicare stati di umore triste, vuoto, irritabilità, accompagnati da modificazioni fisiche, fisiologiche e cognitive che incidono in modo totale sulle capacità di funzionamento dell’individuo. Non sempre avere episodi depressivi coincide con avere un disturbo depressivo diagnosticato, alcune persone possono avere sbalzi d’umore senza per forza cadere in stato depressivo, tutto sta nella capacità dell’individuo di elaborare la situazione o non esserne in grado per diversi fattori e motivi. La maggior parte dei soggetti depressi non arriva a pensare al suicidio o sintomi particolarmente gravi, ma lamenta sintomi che nella maggior parte dei casi non sono neanche associati alla depressione stessa ma a un momento di stress. 

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

CAPITOLO 2 - SINTOMI DELLA DEPRESSIONE 
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I sintomi sono molto soggettivi e variano da individuo ad individuo, i più comuni sono la perdita di energie, il senso di fatica, la difficoltà di concentrazione e memoria, l’agitazione motoria e nervosismo, la perdita o aumento di peso, disturbi del sonno, dolori generalizzati a tutto il corpo e mancanza del desiderio sessuale. 

Oltre questi sintomi, spesso se ne aggiungono altri di tipo emotivo come la tristezza, l’angoscia, la disperazione, l’insoddisfazione, il senso di impotenza, la perdita della speranza e il senso di vuoto; in alcuni soggetti abbiamo anche sintomi di tipo cognitivo che consistono in difficoltà nel prendere decisioni e nel risolvere i problemi, la ruminazione mentale ovvero continuare a pensare al proprio malessere e alle possibili ragioni, continua autocritica e autosvalutazione, pensiero catastrofico e pensiero pessimista nei confronti di tutto. In generale una persona depressa tende a isolarsi, avere comportamenti passivi, lamentarsi in continuazione, riduce l’attività sessuale e tenta il suicidio nei casi più gravi. 

Generalmente i sintomi depressivi vengono divisi in quattro grandi aree che sono: sintomi somatici, sintomi emotivi, sintomi comportamentali e cognitivi, andiamo ora a vedere i sintomi per ogni area. 

Per i sintomi somatici abbiamo: 

	Senso di fatica 

	Disturbi di concentrazione 

	Disturbi di memoria 

	Perdita dell’energia 

	Nervosismo 

	Agitazione motoria 

	Perdita o aumento di peso 

	Calo della libido 

	Disturbi del sonno 

	Dolori 

	Nausea 







I sintomi di tipo emotivo sono: 

	Tristezza 

	Disperazione 

	Angoscia 

	Senso di vuoto 

	Senso di colpa 

	Mancanza di speranza nei confronti del futuro 

	Irritabilità 

	Ansia 

	Perdita di interesse e apatia 







I principali sintomi comportamentali sono: 

	Isolamento sociale 

	Evitamento delle persone 

	Tentativi di suicidio 

	Riduzione dell’attività sessuale 

	Comportamenti passivi 







Infine, i sintomi cognitivi sono: 

	Incapacità decisionale 

	Rallentamento ideativo 

	Disturbi della memoria 

	Disturbi di concentrazione 

	Pensieri negativi sul presente e futuro 

	Rimuginio 

	Senso di colpa 

	Autocommiserazione 

	Autosvalutazione 

	Autocommiserazione 

	Percezione del tempo rallentato 







Ciascuno di questi sintomi ha poi un suo andamento, una sua durata e una sua stagionalità che variano in base alla tipologia e gravità di depressione. Il disturbo depressivo maggiore può manifestarsi in maniera mista, catatonica, malinconica, atipica, con
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