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Jak podaje Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) do 2030 roku depresja bedzie
najczesciej wystepujaca chorobg na swiecie. Temat depresji pojawia sie coraz
czesciej w przestrzeni publicznej. S3 tego dwa powody. Po pierwsze, w spotecznej
Swiadomosci jest juz silnie zakorzeniona idea dbania o zdrowie psychiczne oraz
fakt, ze depresja jest chorobg powszechnie obecna. Po drugie, wida¢ wyraznie, ze
coraz szerzej mowi sie o metodach wsparcia oséb chorych na drodze do zdrowia!

Liczne wyniki badan naukowych pokazujg niezaprzeczalnie, jak korzystnie na stan
psychiczny cztowieka wptywa spiew, a szczegdlnie zespotowe muzykowanie.
Aktywnos$¢ wokalna nie tylko poprawia kondycje fizyczng, usprawnia dziatanie
uktadu oddechowego i sercowo naczyniowego. Poprawia ona naszg odpornos¢,
pomaga o0siggna¢ wewnetrzna réwnowage. Spiew sam w sobie jest przyjemny

i dzieki temu bezposrednio wptywa na poprawe nastroju. Wspdélne muzykowanie
w chodrze rozszerza benefity Spiewu dzieki aspektowi spotecznemu. Dazenie do
wspdlnego celu, dawanie sobie wzajemnego zrozumienia i wsparcia jest wartoscia
bezcenna.

Dlatego tez Fundacja ,Chértownia” wraz ze Slaskim Zwiazkiem Chéréw i Orkiestr
i innymi partnerami organizuje ponownie akcje ,Muzyka - wsparcie oséb w
depres;ji”. Jej celem jest propagowanie w spotecznej Swiadomosci korzystnego
wptywu spiewu w radzeniu sobie z depresjg i koniecznosci podejmowania jej
leczenia.

Chdry, biorace udziat w tej miedzynarodowej kampanii dziatajg w czterech
obszarach:

1. organizujg koncerty, podczas ktdrych upowszechniana jest profesjonalna
wiedza na temat depresji,

2. organizujg préby otwarte dla wszystkich zainteresowanych, szczegélnie
dla oséb bedacych w depres;ji, a chcacych doswiadczy¢ dobroczynnego
wptywu $piewu chdralnego na nastrgj,
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3. Spiewaja_w czasie liturgii, podczas ktérych pamieta sie w modlitwie
0 osobach w depresji i upowszechnia sie wiedze na temat tej choroby,

4. organizuja ,Rozspiewanie dla zdrowia” - warsztaty wokalne, prowadzone
przez dyrygentéw dla osdb chcacych doswiadczyé, jak praca z gtosem
wptywa na poprawe nastroju.

Nie lekcewazmy depresjil Jest to temat wecigz wstydliwy i przynosi wiele
cierpienia. Dotyka wszystkich, niezaleznie od ptci, wieku czy kultury. Nie jest to
jednak stan, z ktérego nie mozna sie wydobyc.

Jezeli kto$ dostrzega u siebie lub u kogos$ bliskiego objawy pogorszenia
nastroju (utrzymujace sie ponad 2 tygodnie), nieche¢ do kontaktow
spotecznych, wyrazne trudnosci w funkcjonowaniu, jak pogorszenie apetytu,
bezsennos¢ czy mysli samobdjcze, powinien udad sie do lekarza podstawowej
opieki zdrowotnej lub lekarza psychiatry, ktory postawi rzetelng diagnoze,
wdrozy leczenie farmakologiczne lub skieruje do psychologa czy na
psychoterapie.

Nie zostawajmy z cierpieniem sami i pozwdélmy sobie pomdc. Dbajmy o wtasne
zdrowie psychiczne oraz badzmy odpowiedzialnym wsparciem dla osdb, ktdre
depresji doswiadczaja!
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