
https://www.varesenews.it/2025/12/depressione-quali-sono-i-trattamenti/2440954/ 1

VareseNews - 1 / 3 - 25.12.2025

Depressione: quali sono i trattamenti?

Pubblicato: Giovedì 18 Dicembre 2025

Affrontare un periodo di profonda tristezza, apatia o mancanza di energie può far pensare che non ci
siano alternative se non “resistere” e aspettare che passi. In realtà esistono percorsi di cura efficaci, che
vengono scelti in base a intensità dei sintomi, storia personale, eventuali altre condizioni mediche,
contesto familiare e lavorativo.

Parlare di trattamenti significa parlare di un insieme di strumenti: colloqui clinici, psicoterapia,
farmaci quando indicati, cambiamenti nello stile di vita e supporto continuativo. L’obiettivo non è
soltanto ridurre i sintomi, ma recuperare gradualmente qualità di vita, relazioni e capacità di affrontare
gli eventi stressanti, con un piano sostenibile nel tempo.

Da dove si parte: valutazione e diagnosi

Il primo passo è una valutazione accurata. Non è un passaggio burocratico: serve a capire se i sintomi
sono legati a uno stato depressivo, a un momento di forte stress, a un lutto, a un disturbo d’ansia
associato, o a cause fisiche che possono imitare o peggiorare il quadro (per esempio disturbi del sonno,
problemi tiroidei, carenze, dolore cronico).
La valutazione può essere fatta dal medico di medicina generale, da uno psicologo o da uno psichiatra, e
spesso include:

ricostruzione di sintomi, durata e impatto nella quotidianità
esplorazione di fattori scatenanti e risorse disponibili
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analisi di sonno, alimentazione, uso di alcol o sostanze
eventuale indicazione a esami o consulenze specialistiche, se necessario
Questo momento aiuta anche a definire priorità pratiche: sicurezza, gestione di eventuali pensieri
autolesivi, necessità di supporto immediato e coinvolgimento di familiari fidati.

Psicoterapia: strumenti e approcci

La depressione può essere trattata con psicoterapia in modo efficace, soprattutto nei quadri lievi e
moderati, e in combinazione con altri interventi nei quadri più complessi. La terapia offre uno spazio
strutturato per comprendere cosa alimenta il malessere e per allenare competenze concrete: gestione dei
pensieri ricorrenti, regolazione emotiva, recupero di motivazione e pianificazione di attività anche
piccole, ma regolari.
Tra gli approcci più utilizzati ci sono la terapia cognitivo-comportamentale (lavoro su pensieri,
comportamenti e abitudini), la terapia interpersonale (focus su relazioni e ruoli di vita), la terapia
psicodinamica (lettura dei significati più profondi e dei pattern che si ripetono). La scelta non è una gara
tra metodi: conta la qualità dell’alleanza terapeutica, la continuità e obiettivi chiari, monitorando i
progressi nel tempo.

Farmaci e altre terapie biologiche

In alcuni casi, soprattutto se i sintomi sono intensi, persistenti o limitano molto le funzioni quotidiane,
lo specialista può proporre una terapia farmacologica. I farmaci antidepressivi non “cambiano la
personalità”, ma possono ridurre alcuni sintomi chiave (per esempio insonnia, rallentamento, ansia
associata), rendendo più accessibile anche il lavoro psicologico e la ripresa delle attività. È importante
che la prescrizione e il monitoraggio siano fatti da un medico, con attenzione a benefici, tempi di
risposta e possibili effetti collaterali, senza sospensioni improvvise.
Accanto ai farmaci, in situazioni selezionate e sotto valutazione specialistica possono essere considerate
altre opzioni (per esempio interventi di neuromodulazione o percorsi integrati in centri dedicati). Se
vuoi un approfondimento divulgativo sul tema, puoi leggere anche il nostro articolo correlato.

Supporto continuativo e percorsi digitali

La cura funziona meglio quando non è “a strappi”, ma costruita come un percorso: follow-up, piccoli
aggiustamenti, obiettivi realistici e una rete di supporto. Per molte persone è utile affiancare al percorso
clinico un lavoro su routine, gestione dello stress e comunicazione con chi vive accanto.
Negli ultimi tempi si sono diffusi anche strumenti digitali che rendono più semplice la continuità,
soprattutto per chi ha difficoltà logistiche o vive periodi in cui uscire di casa pesa molto: colloqui da
remoto, diari guidati, esercizi tra una seduta e l’altra e check-in programmati. In questo contesto, per
alcuni può essere un’opzione iniziare o proseguire un percorso con uno psicologo online, mantenendo
comunque serietà del metodo, privacy e regolarità degli incontri.

Stile di vita, rete sociale e prevenzione delle ricadute

Nessuna abitudine, da sola, “cura” un disturbo dell’umore, ma alcune scelte quotidiane possono fare una
differenza concreta nel sostenere i trattamenti e ridurre il rischio di ricadute. L’obiettivo è creare un
terreno favorevole: più energia disponibile, meno isolamento, maggiore stabilità del ritmo sonno-veglia.
Un piano pratico, costruito con gradualità, può includere:

Sonno regolare: orari simili, routine serale semplice, attenzione a schermi e stimolanti.
Movimento costante: attività moderata e ripetibile, meglio poco ma spesso che “tutto e subito”.
Alimentazione e idratazione: pasti regolari, evitando lunghi digiuni che amplificano irritabilità
e stanchezza.
Riduzione di alcol e sostanze: possono peggiorare umore e sonno, e interferire con le cure.
Rete sociale minima ma reale: una o due persone di fiducia, contatti brevi ma frequenti.

https://www.serenis.it/articoli/depressione/
https://www.varesenews.it/2009/04/ansia-e-depressione-che-fare/181762/
https://www.serenis.it/


https://www.varesenews.it/2025/12/depressione-quali-sono-i-trattamenti/2440954/ 3

VareseNews - 3 / 3 - 25.12.2025

Pianificazione di micro-obiettivi: azioni piccole, misurabili, collegate a ciò che per te conta.

Quando i segnali iniziano a riapparire (sonno che salta, ritiro sociale, calo di interesse, pensieri
autosvalutanti), riconoscerli presto e parlarne con un professionista permette di intervenire con
maggiore efficacia, senza aspettare che il peso diventi ingestibile.
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