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ДЕПРЕСІЯ 
 

Депресія – це розлад психічного здоров’я. Один із 
ключових симптомів – постійний пригнічений стан та 
втрата інтересу до будь-якої діяльності, яка раніше 
приносила задоволення. Фахівці зазначають, що 
депресію можна класифікувати як хворобу, якщо 
людина не може виконувати звичні повсякденні 
справи понад два тижні.  

Депресія – поширений психічний розлад, який 
сьогодні за даними ВООЗ діагностується у 264 
мільйонів людей, а 7% населення всієї планети 
мали за своє життя хоча б один депресивний епізод.  

Депресія є одним із найпоширеніших психічних 
розладів сучасності, що впливає на мільйони людей 
у всьому світі. 

Депресія - одна з причин інвалідності у всьому світі, 
вона робить значний внесок у глобальний тягар 
хвороб. Вона може протікати з рецедивами та 
фазами полегшення, а її наслідки можуть суттєво 
вплинути на здатність людини функціонувати та 
жити повноцінним життям. 

За прогностичними оцінками Всесвітньої організації 
охорони здоров’я (ВООЗ), розлади депресії, які вже 
зараз посідають третє місце у глобальному тягарі 
хвороб, до 2030р. випередять за частотою навіть 
інфекції дихальних шляхів.  

Світ стикнувся з «епідемією депресії», пов’язаної з 
відчуттям тотальної невизначеності. Війни, кризи, 
сімейні негаразди, проблеми на роботі тощо – 
вочевидь, мало що сприяє збереженню душевного 
спокою та рівноваги сучасної людини. 

За оцінками ВООЗ на кінець березня 2023 року, від 
депресії страждає 3,8% населення, у тому числі 
5% дорослих (4% серед чоловіків і 6% серед жінок) 
і 5,7% дорослих віком від 60 років. Загалом 
приблизно 280 мільйонів людей у світі 
страждають від депресії.  

 
Під час бойових дій  фізичні та моральні страждання 
мирного населення можуть стати тригером як нових 
випадків депресії, так і загострень/рецидивів у 
людей, які мали епізоди цієї хвороби у минулому, ще 
до початку війни.  
 
Депресія, пов’язана з війною, може вражати людей 
будь-якого віку, включаючи дітей. Однак, клінічні 
симптоми депресії, навіть якщо вони тяжкі, зазвичай 
покращуються завдяки психологічному 
консультуванню, прийому антидепресантів або їхній 
комбінації. 
 
Депресія: симптоми і ознаки 
 
Хворі на депресію часто відчувають брак сил та сум, 
тому її симптоми схожі на пригнічення чи поганий 
настрій.  

Найпростіший спосіб відрізнити поганий настрій від 
депресії – час. Настрій – це тимчасовий стан, який 
може бути викликаний стресом, втомою, 
розчаруванням або навіть виникнути з нічого. 
Поганий настрій зазвичай проходить сам по собі та 
не впливає на здатність людини функціонувати. 
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На що слід звернути увагу: 

 Постійний смуток. Відчуття постійного смутку, 
порожнечі або безнадії протягом більшої частини 
дня. 
 Втрата інтересу або задоволення. Втрата 
інтересу до діяльності, яка колись приносила 
задоволення, включаючи хобі та соціальну 
взаємодію. 
 Зміни в режимі сну. Безсоння або гіперсомнія 
(надмірний сон) можуть бути ознаками депресії. 
 Зміна апетиту. Значна втрата або набір ваги 
через зміни апетиту. 
 Втома або занепад сил. Відчуття постійної 
втоми та нестачі енергії для виконання 
повсякденних справ. 

 Почуття нікчемності або провини. 
Переживання почуття надмірної провини або 
почуття нікчемності. 
 Труднощі з концентрацією уваги. Проблеми з 
концентрацією уваги, запам'ятовуванням. 
 Дратівливість або неспокій. Почуття легкого 
роздратування, занепокоєння або збудження. 
 Фізичні симптоми. Незрозумілі болі, головні болі 
або проблеми з травленням, які не мають чіткої 
фізичної причини. 
 Ізоляція. Відсторонення від громадської 
діяльності та уникнення друзів або сім'ї. 
 Суїцидальні думки. У важких випадках у людей 
з депресією можуть виникати думки про смерть або 
самогубство. Якщо ви або хтось із ваших знайомих 
відчуваєте суїцидальні думки, дуже важливо 
негайно звернутися за професійною допомогою 
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Чому виникає депресія та які наслідки 
для людини 
Неможливо назвати одну причину депресії, адже 
депресія розвивається в результаті складної 
взаємодії соціальних, психологічних та біологічних 
факторів. 
 
Дуже часто поштовхом до депресії стають негативні 
події: втрата роботи, смерть когось із рідних, 
психологічна травма, важка стресова подія. У свою 
чергу, депресія може послабити стресостійкість, 
порушити нормальну життєдіяльність, в результаті 
чого депресія переходить у більш важку форму. 
Стрес та депресія можуть мати безпосередній 
вплив на функціонування нервової системи, що в 
свою чергу впливає на роботу серцево-судинної 
системи та інших органів.  
 
Депресія також може впливати на роботу імунної 
системи, знижуючи її функціональність та 
збільшуючи ризик виникнення різноманітних 
захворювань. 

Що ви можете зробити, 
якщо вам здається, що у 
вас депресія? 
 

Легку форму депресії можна вилікувати без 
медикаментів, за допомогою певних 
психотерапевтичних методів. Але при середній та 
важкій формі може знадобитись медикаментозне 
лікування і психотерапія з кваліфікованими 
спеціалістами. 

Самолікування депресії антидепрессантами є дуже 
небезпечним. Антидепресанти можна примати 
тільки за призначенням лікаря. Нехтування цим 
правилом може призвести до посилення депресії. 

Доступ до психологічної допомоги можна отримати 
через веб-сайти та програми. Наприклад, в нашій 
країні діє Всеукраїнська програма ментального 
здоров’я за підтримки першої леді Олени Зеленської 
"Ти як?".  

Поговоріть з другом
Якщо вам здається, що у вас депресія, 
поділитися почуттями з людиною, якій 
довіряєте. Більшість людей почувається краще 
після розмови з тим, хто хвилюється за них.

Зверніться за допомогою до фахівця
Не потрібно самостійно опрацьовувати тонни 
медичної літератури. Спочатку зверніться до 
свого сімейного лікаря або терапевта. За 
необхідності, він направить вас до 
вузькопрофільного фахівця. Пам'ятайте, що 
вчасна і правильна допомога – це запорука 
одужання.

Продовжуйте займатись справами, які 
приносили задоволення до хвороби
Уникайте ізоляції
Підтримуйте контакти з сім’єю та друзями.
Займайтесь фізичними вправами
Дотримуйтесь звичного режиму харчування і 
сну

Прийміть той факт, що у вас, можливо, 
депресія, і відповідним чином скоректуйте свої 
очікування.
Якщо у вас з’явились думки про самогубство і 
вони стали частішими, зменшилася здатність їх 
контролювати та з’явилося продумування 
варіантів скоєння самогубства – негайно 
зверніться за допомогою.

https://www.howareu.com/
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Дізнатись більше 
 

Як позбутись депресії: поради фахівця 

Депресією ми звикли називати звичайні перепади 
настрою, короткочасні емоційні реакції на проблеми в 
буденному житті. Насправді ж депресія – це серйозна 
хвороба, яка без належного лікування може перейти у 
важку форму і стати причиною суттєвого погіршення 
якості життя.  

https://moz.gov.ua/uk/https://moz.gov.ua 
 

Депресія: серйозніше, ніж ми звикли думати  

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, 
депресією страждає близько 300 млн людей по всьому 
світі. В Україні депресія є найбільш поширеною 
проблемою серед психічних розладів. Українці 
страждають депресією значно частіше, аніж жителі 
країн Європейського Союзу. І показники 
захворюваності у нашій країні продовжують зростати. 

https://moz.gov.ua 
 

У близької Вам людини депресія? 

Жити з кимось, хто страждає на депресію, часом дуже 
складно. Ось кілька порад про те, як можна допомогти 
близькій людині, що перебуває в депресії, при цьому 
не забуваючи піклуватися про себе. 

https://phc.org.ua 
 

Депресія, тривога і порушення сну: як вийти із 
замкненого кола 

Депресивні розлади в даний час є однією з найбільш 
актуальних проблем не тільки медицини, але і 
суспільства в цілому у зв’язку з їх частотою (приблизно 
10 % населення земної кулі страждають від цієї форми 
патології), роллю в інвалідизації пацієнтів і значним 
соціально-економічним тягарем для економіки 
розвинутих країн світу 

https://inj.zaslavsky.com.ua 
 

Терапія депресій: очікування лікаря та 
пацієнта 

Депресія та її симптоми є загальновідомими 
психічними розладами, які значно впливають на якість 
життя пацієнтів. Через хибне сприйняття майже 60% 
осіб із депресією не звертаються по медичну 
допомогу. Багато хто вважає, що стигма розладу 
психічного здоров’я не є прийнятною в суспільстві і 
може перешкоджати як особистому, так і 
професійному життю. 

Сьогодні існують вагомі докази ефективності 
антидепресивних засобів, але індивідуальна відповідь 
на лікування може відрізнятися. 

https://health-ua.com 
 

Вплив психотравмуючих подій на виникнення 
депресії 

Сьогодні депресивні стани є однією з 
найрозповсюдженіших проблем українського 
суспільства. Депресивний стан у чималому ступені 
провокує сучасний перебіг життя, перенасичений 
інформаційно і емоційно, який викликає 
перенапруження та виснаження людської психіки. 
 
http://habitus.od.ua 
 

Чинники, що сприяють розвитку депресії У 
населення України, та методи її профілактики 

На тлі травмуючих суспільних чинників: довгі 
економічні кризи, безробіття, безгрошів'я, 
несправедливий осуд владою певних суспільних груп, 
це може призводити до розвитку депресивних станів у 
населення країни 

https://ojs.tdmu.edu.ua 

https://moz.gov.ua/uk/jak-pozbutis-depresii-poradi-fahivcja#:~:text=%E2%80%9C%D0%AF%D0%BA%D1%89%D0%BE%20%D1%83%20%D0%B2%D0%B0%D1%81%20%D0%BF%D1%80%D0%BE%D1%82%D1%8F%D0%B3%D0%BE%D0%BC%20%D0%B4%D0%B2%D0%BE%D1%85,%D1%84%D0%B0%D1%85%D1%96%D0%B2%D1%86%D1%8F%20%E2%80%93%20%D0%BA%D0%BB%D1%96%D0%BD%D1%96%D1%87%D0%BD%D0%BE
https://moz.gov.ua/uk/depresija-serjoznishe-nizh-mi-zvikli-dumati
https://phc.org.ua/sites/default/files/uploads/files/ukr2.pdf
https://inj.zaslavsky.com.ua/index.php/journal/article/download/950/962/565
https://health-ua.com/multimedia/userfiles/files/2021/Nevro_1_2021/Nevro_2021_1_str_24_25.pdf
http://habitus.od.ua/journals/2022/44-2022/36.pdf
https://ojs.tdmu.edu.ua/index.php/nursing/article/download/5387/4951/0

