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Vincere la depressi
Prima di tutto & fondamentale riconoscere i una,
sintomi. Poi e vietato lasciarsi andare. Perché da jettrice ci
questa malattia dell’anima si guarisce. Cosi scrive
di Silvia Pigorini con la consulenza di Claudio Mencacci, psichiatra,
ed Elvira Reale, psicologa

REAGITO!
Ti senti triste, svuotata, nessuno lo riconosca e ne sot- { iR Ao

senza entusiasmo? Stai tolinei il valore. Anche 1'impe- | combattere

attenta, perché potresti essere  gno di accudire la famiglia non b ¢ anche a vincere
depressa. Infatti, secondouna  provoca la malattia, € piuttosto la depressione.
recente indagine di Onda, 1'Os- il fatto di trascurarsi, dimenti- Come? Dedicando agli altri,
servatorio nazionale sulla sa- cando le proprie esigenze. specialmente a chi é in difficolta,
lute della donna, la depressio- % Scopri se sei a rischio le attenzioni che avrei tanto
ne colpisce soprattuttole don-  Stanchezza, apatia e mancan- voluto dare ai miei cari che non
ne (ben sei su dieci). «Questa za di progettualita sono i a:""::tp’”t'ilﬁ” questy ”"’d"l
malattia compare soprattutto principali campanelli d’allar- 'gl' oi . i;;r diedf?;z?iz‘::neat o
nelle fasi della vita caratteriz- me della depressione. Cosa fa- Renata Donattfvin e-mall)

zate da bruschi cambiamenti
ormonali. E ciog in gravidanza
(circa il 10% delle donne), su-
bito dopo il parto (il 15%) e nei
due o tre anni che precedono
la menopausa ci spiega Clau-
dio Mencacci, direttore del Di-
partimento di Neuroscienze A.
0. Fatebenefratelli Oftalmico
Melloni di Milano.

% E solo a causa degli or-
moni? «La gravidanza o la
menopausa sono eventi fisio-
logici naturali che non posso-
no essere considerati come
cause di malattia» ribatte El-
vira Reale, psicologa, direttri-
ce del Centro Prevenzione Sa-
lute Mentale Donna di Napoli
e autrice del libro Prima della
Depressione. Manuale di pre-
venzione dedicato alle donne
(Franco Angeli, 22,50 euro).
Infatti, secondo I'Organizza-
zione mondiale della sanita,

gli unici motivi certi di questo -

male dell’anima si nascondo-
no nelle relazioni sociali, in
casa e nell’ambiente lavorati-
vo. E il primo fattore di rischio
& I'eccessivo carico di respon-
sabilita che grava sulle don-
ne. Ma, attenzione: non & il
troppo lavoro a scatenare la
depressione, ma il fatto che

re in questo caso? «Non sen-
tirti in colpa di questo tuo sta-
to d’animo» consiglia Reale.
«Pensa, invece, che, se prima
non eri depressa € ora lo sei,
ci sono motivi e ragioni con-
crete sui quali puoi agire. Un
esperto puo aiutarti ad affron-
tare il problema, ma devi an-
che “lavorare” su te stessar.
Per esempio, se ti senti demo-
tivata, prendi un momento di
pausa dalle incombenze fami-
liari e chiediti se il tuo coin-
volgimento non sia eccessivo:
magari dai pil di quanto ti &
richiesto; oppure, se ti senti

—

un’incapace, domandati se
non sono gli altri a farti senti-
re cosi. Forse, chi ti svalorizza
¢ il primo ad avere problemi
nei tuoi confronti o prova sem-
plicemente invidia. In ogni ca-
s0, non chiuderti e non isolar-
ti. Piuttosto, pratica qualche
attivita con persone positive
che senti esserti d’aiuto (un’a-
mica, un gruppo di volontaria-
to): se lo farai ogni giorno, an-
che solo mezz’ora, sara una
vera iniezione di ottimismo. @
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