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Cap.1

IL PERICOLO NELL’OMBRA

Quei passi alle mie spalle… 
Quelle ombre davanti a me… 

il mio avversario 
– la depressione – 

era vicino, 
ma non riuscivo a vederlo.  



IL PERICOLO NELL’OMBRA

la depressione è definita come 
“il male di vivere”, un disturbo che:

  presenta sintomi specifici, ricorrenti 
e persistenti nel tempo

  compromette la qualità della vita
di chi ne soffre e delle persone vicine

  è più frequente tra i 25 e i 44 anni 
ed è due volte più comune nelle donne 
adolescenti e adulte, 
pur potendo colpire chiunque 
a qualunque età.

Cos’è la Depressione?

Cosa prova una persona depressa

Sentirsi “un po’ giù”, di cattivo umore o 
irritabili non significa avere la depressione. 

la depressione necessita di un approccio clinico 
in quanto problema molto complesso: 
chi ne soffre non prova interesse e piacere 
nello svolgimento delle attività sociali e lavorative, 
si sente privo di energie, ha pensieri negativi, 
trova tutto faticoso.
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le giornate erano grigie 
e le notti inQuiete. 

passavo costantemente 
dalla rassegnazione all’angoscia. 

il mio avversario 
era uscito allo scoperto.

Cap.2

ALL’ORIGINE DEL MALE
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 Le possibili cause 
 della depressione

la depressione dipende da diversi fattori 
e spesso sopraggiunge come conseguenza a:

    la perdita di una persona cara, 
relazioni affettive difficili,  
problemi finanziari o altri tipi  
di cambiamento 

    alcune malattie gravi come ictus, infarto, 
tumore, Parkinson e disturbi ormonali. 

un episodio depressivo può anche non avere fattori 
scatenanti, ma dipendere da:

     un fattore biologico.
Alcune persone presentano 
maggiore predisposizione verso la malattia

    un fattore psicologico,
correlato alle esperienze vissute 
soprattutto in età infantile, che possono 
determinare una maggiore vulnerabilità. 

 La depressione è inoltre ricorrente 
 nell’arco della vita, con ricadute 
 le cui cause sono difficili da individuare.



capii che 
il mio avversario 

poteva cambiare volto: 
per sconFiggerlo 

dovevo conoscerli 
tutti.

Cap.3

TANTI VOLTI, 
UN SOLO AVVERSARIO
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la depressione si presenta 
in forme differenti 
e le più frequenti sono:

    DEPRESSIONE MAGGIORE
    DISTIMIA  

  La depressione maggiore
si manifesta con una combinazione 
di sintomi che interferiscono 
con la capacità di svolgere 
attività comuni e di apprezzare 
la quotidianità.

  La distimia
è una forma meno grave 
che si manifesta  
con sintomi cronici 
che limitano le capacità 
dell’individuo. 
Si presenta non a episodi, 
ma come stato d’animo 
che dura per anni 
o anche per tutta la vita.

Depressione maggiore e distimia:

quali differenze



i sintomi della depressione

i sintomi della distimia

l	Tristezza, ansia e visione pessimistica della vita.

l	Sensi di colpa e scarsa autostima.

l	Perdita generale di interesse, 
 tendenza all’isolamento e alla sedentarietà.

l	Irrequietezza o irritabilità, 
 fatica e disturbi psicosomatici, 
 difficoltà a concentrarsi, 
 a ricordare, a prendere decisioni.

l	Ipersonnia o insonnia, variazione dell’appetito, 
 perdita o aumento del peso 
 senza causa apparente.

l	Umore basso, 
 scarsa autostima.

l	Fatica cronica 
 e sonno eccessivo.

l	Difficoltà a concentrarsi 
 e a decidere.

l	Appetito scarso 
 o eccessivo.
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stanco di vivere 
nell’angoscia, 

decido di riscoprire
il valore 

del sorriso.

FUORI DALL’OMBRA

Cap.4



la depressione 
può essere curata: 
il primo passo è rivolgersi al medico 
che valuterà come affrontare il problema e, 
se sono escluse cause fisiche, 
potrà consigliare un trattamento 
farmacologico e/o psicoterapico. 

Gli antidepressivi più recenti 
offrono un’ottima risposta clinica 
con effetti collaterali ridotti 
e ad essi possono affiancarsi 
forme di psicoterapia come:

interpersonale 
cognitivo-comportamentale 
incontri con gruppi di auto-aiuto 
per pazienti e familiari. 

Come guarire

dalla depressione
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PRATICARE 
UNA MODERATA ATTIVITà FISICA, 
UN GIOCO DI SqUADRA 

INCONTRARE PERSONE, 
USCIRE, ANDARE AL CINEMA

PARTECIPARE 
AD ATTIVITà ChE DANNO PIACERE

LASCIARSI AIUTARE 
DA FAMILIARI E AMICI

Alcuni consigli per tenere 
alto il buon umore
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