W poprzednim artykule staralam sie nakresli¢, czym
wlasciwie jest depresja, czym r6zni si¢ od przystowiowej
chandry. Przedstawitam réwniez objawy tej choroby
oraz symptomy, ktore sg bezwzglednym wskazaniem
do kontaktu ze specjalista. Najistotniejsze jednak jest
to, ze walke z depresja mozna wygrac.

Osoba, ktora jest w depresji, moze zrobic¢ wiele,
zeby poprawic¢ swoj stan, ale nie ma zadnego magicz-
nego sposobu na pozbycie si¢ tej dolegliwosci. Depresje
mozna poréwnac¢ do emocjonalnego paralizu. Rodzina
i przyjaciele czesto sa przekonani, ze taka osoba moze
sobie poradzi¢ z przygnebieniem, jesli tylko chce. To
nieprawda. Krewni przede wszystkim muszg zrozumiec,
jakie to trudne i pogodzi¢ sie z t3 rzeczywistoscia.
Oznacza to akceptacje uczué chorego. Powiedzmy:
~wiem, ze cierpisz, zalezy mi na tobie i mozesz na
mnie liczy¢”, ale nie starajmy si¢ na sile rozweselac.
Przyjaciel czy krewny moze okaza¢ troske, stuzy¢ za-
cheta, ale nie bra¢ odpowiedzialnosci na siebie za wy-
leczenie takiej osoby. W depresji cztowiek czuje sie
przerazliwie samotny i przyjazi jest mu bardzo potrzeb-
na. Niestety w naszej kulturze ceni si¢ ludzi, ktorzy
sami, bez niczyjej pomocy, potrafia sobie ze wszystkim
radzi¢, ale fakty s3 nieubtagalne - bardzo rzadko udaje
sie wyjs¢ z depresji o wlasnych sitach. Dlatego tez,
jedna z najistotniejszych spraw moze by¢ namoéwienie
osoby, ktora jest w zlym stanie na wizyte u psychiatry
badz lekarza rodzinnego. Trzeba rowniez dbac o siebie,
nie odmawia¢ sobie radosci, nauczyc¢ si¢ przyznawac
przed soba do frustracji i rozpaczy, zeby samemu nie
popasé w depresje. Zeby by¢ prawdziym oparciem dla
bliskiego, pograzonego w depresji, trzeba méwic
o swoich emocjach, starajac sie nie obwinia¢ za nie
chorego, zaspokaja¢ przynajmniej niektore swoje po-
trzeby i dba¢ o wlasne zdrowie emocjonalne.

Tym, co prowadzi do uzdrowienia jest realizm,
zwlaszcza w zakresie Swiata naszych uczud. Szcze-
ros¢, co do wlasnych uczu¢ bywa bolesna, ale sprzyja
procesowi zdrowienia. Depresja zaczyna si¢ od nara-
stajacej lawiny negatywnych mysli prowadzacej do
gwaltownego wybuchu czarnowidztwa. Nie mozna
bezposrednio zmienia¢ swoich uczué, ale przy odro-
binie doswiadczenia mozna zmieni¢ mysli. Zeby to
osiagnac najpierw nalezy je sobie uswiadomi¢, zadac
sobie pytanie: o czym mysle? co méwie do siebie?
Nastepnym krokiem bedzie podwazenie prawdziwosci
wlasnych mysli. Chodzi o to, zeby zmusic¢ si¢ do rze-
czowej oceny sytuacji, do przedstawienia faktow, do-
wodow potwierdzajacych i obalajacych nasze mysli,
bedace podwaling naszych uczué. Najlepiej rozpisac
sobie to na kartce, by nasz wysitek byt bardziej sku-
teczny. Pragne zaznaczyC, ze czasem jest to niewy-
konalne dla osoby pograzonej w depresji, ktéra nie
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potrafi poszukac¢ samodzielnie prawdy i realistyczne;j
oceny sytuacji. Depresja zaburza zdrowa perspek-
tywe, a cztowiek chory ma tendencj¢ do nakrecania
negatywnej spirali. Jesli jednak to si¢ uda, nalezy na-
stepnie zacza¢ szukac - co w tej sytuacji jest dobrego?
jakie mam inne mozliwosci do wyboru? Procz przed-
stawionych tu w ogromnym skrécie procedur poznaw-
czych, ktore ciesza si¢ duza skutecznoscia, istnieja
jeszcze inne pomocne techniki. Jedna z nich jest pro-
wadzenie dziennika pozytywnych dziatan - zapisu-
jac w nim wszystko, co si¢ robi w ciaggu dnia oraz po-
zytywne wydarzenia. Nawet osoby pograzone w gle-
bokiej depresji, przekonane o tym, ze dni mijaja im
bezowocnie, ze zdziwieniem stwierdzaja, ze cos jednak
zrobily badz doswiadczyty matych chwil przyjemnosci.
Trzeba si¢ zmobilizowac i podtrzymac¢ aktywnosSc¢ -
to bardzo trudne, poniewaz depresja pozbawia sity
i motywacji.

Po pierwsze nie nalezy czeka¢ na to, az poczuje
sie ochote, bo mozna si¢ nie doczeka¢. Problem polega
na tym, ze trzeba pokona¢ zly nastréj i nie wierzy¢
w swoje negatywne mysli, bo utknie si¢ w miejscu.
Kiedy ogarnia nas apatia, trzeba sobie powiedzie¢:
,Rusz sie i nie mysl za duzo!”. Pami¢taj: nie musisz
czuc¢ sie zmotywowany. Kiedy podejmiesz jakies dzia-
tanie, chocby krotki spacer, od razu mozesz poczuc
sie lepiej. Popros o pomoc przyjaciela badz cztonka
rodziny - ustalajac z gory, co razem zrobicie. Jesli sie
umowisz, bedziesz si¢ czu¢ zobowiazany - to pomaga.
Energia, ktora zyskujemy, kiedy uczestniczymy
w czymS$ przyjemnym, to sily zdolne do pokonania
depresji. Tym, co ostabi objawy depresji jest zdrowy
styl zycia.

A zatem pami¢tajmy o tym, aby si¢ wyspac - sprobuj-
my regularnie chodzi¢ spa¢ i wstawa¢ mniej wiecej
o stalej porze - ustabilizuje to funkcje fizjologiczne
organizmu; wyjdZ na slofice - przynajmniej godzina
dziennie; regularnie ¢wicz - zapisz si¢ na zajecia spor-
towe badz umow si¢ z przyjacielem - samotnie czesto
ciezko sie zmobilizowac; wyeliminuj lub chociaz ogra-
nicz kofeing i alkohol; dobrze si¢ odzywiaj. W woj-
nie z depresjg warto prowadzi¢ walke na wszystkich
frontach. Najbardziej skutecznymi narzedziami dyspo-
nuja psychoterapia i medycyna, jednak przedstawione
powyzej metody przynosza ulge, a zatem warto ich
sprobowa¢. Zamyslenie, smutek, uczucie izolacji stany
znane wszystkim s3a normalnymi sktadnikami zycia.
Natomiast gteboka depresja moze uczyni¢ nas niezdol-
nymi do zycia i jesli utrzymuje si¢ przez dtuzszy czas,
wymaga interwencji specjalisty.
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