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ІНФОРМАЦІЙНИЙ ЛИСТ ПРО ДЕПРЕСІЮ ДЛЯ ПАЦІЄНТА 

 

За статистикою, 15-20% людей на Землі переносить упродовж життя хоча б один епізод 

депресії. 

Прояви депресії можуть бути різноманітними, але всі вони пов’язані зі зміною настрою 

та ставлення до подій повсякденного життя, характерними є відчуття пригніченості, безнадії 

та безпорадності. Знижується інтерес до життя та всіх його задоволень, зникає бажання 

спілкуватись з оточуючими, виникають песимістичні думки про марність життя та про 

власну непотрібність, можуть виникнути навіть думки про самогубство. Депресивний стан 

впливає на працездатність, мотивацію і оцінку життєвих подій і може стати причиною 

життєвих проблем. 

Основними проявами депресії є: 

1. Пригнічений настрій, який відмічається більшу частину дня практично щоденно, 

особливо, в ранкові години, упродовж 2-х тижнів та більше, незалежно від зовнішніх 

обставин.  

2. Відчутне зниження або повна втрата інтересів та задоволення від діяльності, яка 

зазвичай була пов’язана з позитивними емоціями. 

3. Немотивоване зниження енергії та активності, підвищення втомлюваності при 

фізичних та інтелектуальних навантаженнях. 

4. Зниження самооцінки, впевненості в собі, наявність почуття провини, безпорадності, 

розгубленості, невпевненості в своїх діях, нездатність прийняти рішення чи зосередитися. 

Часто спостерігаються інші скарги – надмірна сонливість або ж безсоння, тривога та 

занепокоєння, дратівливість, апатія, плаксивість, можуть виникнути порушення апетиту, 

зменшення або збільшення маси тіла.  

Виділяють біологічні, психологічні та соціальні причини депресії. До біологічних 

причин відносяться порушення біохімічних процесів у головному мозку, що призводить до 

зміни концентрації у ньому таких біологічно активних речовин, як серотонін, норадреналін 

та допамін. Такі порушення можуть мати спадковий характер. Психологічних причин 

депресії може бути декілька. По-перше, це особисті відносини – в родині, на роботі, з 

друзями – які характеризуються надмірною критикою та підвищеним рівнем конфліктності. 

По-друге, стресогенні ситуації – смерть близьких людей, розлучення, втрата роботи. 

Важливим фактором є соціальна ізоляція – відсутність або недостатність довірчих контактів 

та емоційної підтримки. До соціальних факторів відносяться також підвищений рівень стресу 

та соціальна нестабільність, які є характерними ознаками сучасного життя. Підґрунтям для 

розвитку депресивних розладів може також стати перевтома або тяжке захворювання з 

тривалим перебігом, особливо – у випадку, коли воно призводить до інвалідизації.  

На початкових стадіях депресії людина просто песимістично оцінює все, що 

відбувається з нею або навколо неї, вона часто зосереджує увагу на тривожних спогадах, які 

її непокоять, картає себе за те, що неправильно вчинила в тій чи іншій ситуації. Люди 

можуть не звертатися за допомогою, оскільки вважають, що у них є всі підстави для того, 

аби перебувати у поганому настрої, вони не вірять, що зможуть коли-небудь знов відчувати 

радість і енергію. Однак таке ставлення є помилковим. Депресія – це хвороба, і цю хворобу 

краще лікувати на початкових стадіях. Дуже важливо вчасно звернутись по допомогу до 

лікаря. 



 

 

2 

Продовження додатка 2 

 

Якщо у Вас пригнічений настрій, роздратованість або плаксивість, Ви відчуваєте 

постійну тривогу або почуття провини, у Вас з’явились розлади апетиту та сну, і цей стан 

триває більше 2-х тижнів та призводить до порушення Вашої працездатності та 

міжособистісних стосунків, розкажіть про це Вашому сімейному лікарю. Говорити про 

свою проблему – значить зробити перший крок на шляху одужання від депресії. 

Сучасний підхід до лікування депресії включає прийом фармакологічних препаратів – 

антидепресантів, проведення сеансів психотерапії, або їх комбінацію. Вибір стратегії 

лікування залежить від тяжкості симптомів, їх тривалості, наявності супутньої патології та 

інших факторів, які може оцінити тільки лікар. Лікування депресії, яка виникла вперше, 

може призначити дільничний терапевт або сімейний лікар. Лікарі-спеціалісти – лікарі-

неврологи, лікарі-психіатри – переважно, надають медичну допомогу пацієнтам з депресією 

за необхідності проведення додаткових діагностичних обстежень, при виникненні 

ускладнень або за умови неефективності призначеної терапії. У медичних закладах, що 

надають первинну медичну допомогу, використовують переважно антидепресанти з групи 

інгібіторів зворотного захвату серотоніну. Ці препарати, здебільшого, добре переносяться, не 

викликають залежності та звикання. Потрібно знати, що терапевтичний ефект від препаратів 

цієї групи наступає поступово, переважно, проходить 2-3 тижні до виникнення позитивних 

змін, тому дуже важливо дотримуватись рекомендацій лікаря щодо режиму прийому 

препарату, його дози та тривалості курсу лікування і не відміняти препарати самостійно. При 

дотриманні режиму лікування Ваш стан поступово покращиться, але Вам потрібно знати, що 

для зниження ризику виникнення повторного епізоду депресії в майбутньому, препарат 

потрібно приймати тривалий час – принаймні впродовж 6-ти місяців після покращення 

самопочуття. 

Психотерапія є важливою складовою лікування депресії. Вона допомагає здобути 

навички емоційної саморегуляції, що дозволяє, зокрема, більш ефективно справлятися зі 

стресовими ситуаціями та реально оцінювати життєві проблеми. 

При лікуванні депресії важливо дотримуватись рекомендацій щодо режиму праці та 

відпочинку, гігієни сну та інших заходів, які є складовими здорового способу життя. 

Пред'являйте до себе посильні вимоги – це стосується як роботи, так і взаємовідносин з 

оточуючими, ставте перед собою реальні цілі, по можливості, уникайте людей, спілкування з 

якими Вам неприємне та підтримуйте регулярне спілкування з близькими Вам людьми, які 

можуть надати Вам емоційну підтримку. Плануйте позитивні події – зустрічайтесь з 

друзями, слухайте музику, займайтеся спортом або фізкультурою хоча б 2 рази на тиждень. 

Позитивні емоції збільшують рівень серотоніну та допаміну, регулярні фізичні вправи 

зменшують рівень гормону стресу – кортизолу, що сприяє зменшенню відчуття тривоги. При 

депресії позитивну роль відіграє будь-яка фізична активність, серед найбільш популярних – 

зайняття танцями, йогою, плавання, гра в теніс, інші спортивні ігри. Рекомендується 

надавати перевагу груповим заняттям, або заняттям у компанії. Хороший ефект мають 

медитаційні техніки та заняття йогою. Намагайтесь більше бувати на вулиці у світлу частину 

доби – у ряді досліджень показано позитивний вплив сонячного світла на перебіг і 

профілактику депресії. Важливою складовою лікування депресії є нормалізація сну – нестача 

сну призводить до фізичної втоми та емоційного виснаження. Обмежте прийом напоїв, які 

містять кофеїн та алкоголь – вони збільшують тривожність та сприяють безсонню. Слідкуйте 

за своїм харчуванням – намагайтесь їсти 4-5 разів на день, навіть якщо апетиту немає – 

низький рівень глюкози в крові має негативний вплив на перебіг депресії. Харчування має 

бути повноцінним щодо вмісту основних груп продуктів, вітамінів та мікроелементів для 

підтримки фізичних сил та нормального обміну біологічно активних речовин у центральній 

нервовій системі. Синтез серотоніну – одного з гормонів, що впливають на настрій – 

потребує достатньої кількості фолієвої кислоти та вітаміну В6, які містяться в 
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бананах, цитрусових, овочах зеленого кольору, горіхах. Позитивний вплив на перебіг 

депресії має також вітамін С, основним джерелом якого є свіжі фрукти та овочі. Не 

рекомендується зловживати кондитерськими виробами і солодощами – це призводить до 

різких коливань рівня глюкози в крові і може посилити відчуття втоми та розбитості.  

З метою забезпечення ефективності і безпечності фармакотерапії необхідно 

дотримуватись рекомендацій із застосування лікарських засобів, призначених лікарем, та 

інструкції для медичного застосування препаратів. До завершення курсу лікування слід 

зберігати первинну та/або вторинну упаковку лікарського засобу, на якій зазначені назва, 

форма випуску, доза, серія, дата випуску, термін придатності, назва виробника лікарського 

засобу. 

Співпраця з лікарем та Ваша активна участь у лікуванні значно підвищує вірогідність 

одужання.  

Депресію можна вилікувати!  


