
W poprzednim artykule stara∏am si´ nakreÊliç, czym
w∏aÊciwie jest depresja, czym ró˝ni si´ od przys∏owiowej
chandry. Przedstawi∏am równie˝ objawy tej choroby
oraz symptomy, które sà bezwzgl´dnym wskazaniem
do kontaktu ze specjalistà. Najistotniejsze jednak jest
to, ˝e walk´ z depresjà mo˝na wygraç.

Osoba, która jest w depresji, mo˝e zrobiç wiele,
˝eby poprawiç swój stan, ale nie ma ˝adnego magicz-
nego sposobu na pozbycie si´ tej dolegliwoÊci. Depresj´
mo˝na porównaç do emocjonalnego parali˝u. Rodzina
i przyjaciele cz´sto sà przekonani, ˝e taka osoba mo˝e
sobie poradziç z przygn´bieniem, jeÊli tylko chce. To
nieprawda. Krewni przede wszystkim muszà zrozumieç,
jakie to trudne i pogodziç si´ z tà rzeczywistoÊcià.
Oznacza to akceptacj´ uczuç chorego. Powiedzmy:
„wiem, ˝e cierpisz, zale˝y mi na tobie i mo˝esz na
mnie liczyç”, ale nie starajmy si´ na si∏´ rozweselaç.
Przyjaciel czy krewny mo˝e okazaç trosk´, s∏u˝yç za-
ch´tà, ale nie braç odpowiedzialnoÊci na siebie za wy-
leczenie takiej osoby. W depresji cz∏owiek czuje si´
przeraêliwie samotny i przyjaêƒ jest mu bardzo potrzeb-
na. Niestety w naszej kulturze ceni si´ ludzi, którzy
sami, bez niczyjej pomocy, potrafià sobie ze wszystkim
radziç, ale fakty sà nieub∏agalne - bardzo rzadko udaje
si´ wyjÊç z depresji o w∏asnych si∏ach. Dlatego te˝,
jednà z najistotniejszych spraw mo˝e byç namówienie
osoby, która jest w z∏ym stanie na wizyt´ u psychiatry
bàdê lekarza rodzinnego. Trzeba równie˝ dbaç o siebie,
nie odmawiaç sobie radoÊci, nauczyç si´ przyznawaç
przed sobà do frustracji i rozpaczy, ˝eby samemu nie
popaÊç w depresj´. ˚eby byç prawdziym oparciem dla
bliskiego, pogrà˝onego w depresji, trzeba mówiç
o swoich emocjach, starajàc si´ nie obwiniaç za nie
chorego, zaspokajaç przynajmniej niektóre swoje po-
trzeby i dbaç o w∏asne zdrowie emocjonalne.

Tym, co prowadzi do uzdrowienia jest realizm,
zw∏aszcza w zakresie Êwiata naszych uczuç. Szcze-
roÊç, co do w∏asnych uczuç bywa bolesna, ale sprzyja
procesowi zdrowienia. Depresja zaczyna si´ od nara-
stajàcej lawiny negatywnych myÊli prowadzàcej do
gwa∏townego wybuchu czarnowidztwa. Nie mo˝na
bezpoÊrednio zmieniaç swoich uczuç, ale przy odro-
binie doÊwiadczenia mo˝na zmieniç myÊli. ˚eby to
osiàgnàç najpierw nale˝y je sobie uÊwiadomiç, zadaç
sobie pytanie: o czym myÊl´? co mówi´ do siebie?
Nast´pnym krokiem b´dzie podwa˝enie prawdziwoÊci
w∏asnych myÊli. Chodzi o to, ˝eby zmusiç si´ do rze-
czowej oceny sytuacji, do przedstawienia faktów, do-
wodów potwierdzajàcych i obalajàcych nasze myÊli,
b´dàce podwalinà naszych uczuç. Najlepiej rozpisaç
sobie to na kartce, by nasz wysi∏ek by∏ bardziej sku-
teczny. Pragn´ zaznaczyç, ˝e czasem jest to niewy-
konalne dla osoby pogrà˝onej w depresji, która nie

potrafi poszukaç samodzielnie prawdy i realistycznej
oceny sytuacji. Depresja zaburza zdrowà perspek-
tyw´, a cz∏owiek chory ma tendencj´ do nakr´cania
negatywnej spirali. JeÊli jednak to si´ uda, nale˝y na-
st´pnie zaczàç szukaç - co w tej sytuacji jest dobrego?
jakie mam inne mo˝liwoÊci do wyboru? Prócz przed-
stawionych tu w ogromnym skrócie procedur poznaw-
czych, które cieszà si´ du˝à skutecznoÊcià, istniejà
jeszcze inne pomocne techniki. Jednà z nich jest pro-
wadzenie dziennika pozytywnych dzia∏aƒ - zapisu-
jàc w nim wszystko, co si´ robi w ciàgu dnia oraz po-
zytywne wydarzenia. Nawet osoby pogrà˝one w g∏´-
bokiej depresji, przekonane o tym, ˝e dni mijajà im
bezowocnie, ze zdziwieniem stwierdzajà, ˝e coÊ jednak
zrobi∏y bàdê doÊwiadczy∏y ma∏ych chwil przyjemnoÊci.
Trzeba si´ zmobilizowaç i podtrzymaç aktywnoÊç -
to bardzo trudne, poniewa˝ depresja pozbawia si∏y
i motywacji.

Po pierwsze nie nale˝y czekaç na to, a˝ poczuje
si´ ochot´, bo mo˝na si´ nie doczekaç. Problem polega
na tym, ˝e trzeba pokonaç z∏y nastrój i nie wierzyç
w swoje negatywne myÊli, bo utknie si´ w miejscu.
Kiedy ogarnia nas apatia, trzeba sobie powiedzieç:
„Rusz si´ i nie myÊl za du˝o!”. Pami´taj: nie musisz
czuç si´ zmotywowany. Kiedy podejmiesz jakieÊ dzia-
∏anie, choçby krótki spacer, od razu mo˝esz poczuç
si´ lepiej. PoproÊ o pomoc przyjaciela bàdê cz∏onka
rodziny - ustalajàc z góry, co razem zrobicie. JeÊli si´
umówisz, b´dziesz si´ czuç zobowiàzany - to pomaga.
Energia, którà zyskujemy, kiedy uczestniczymy
w czymÊ przyjemnym, to si∏y zdolne do pokonania
depresji. Tym, co os∏abi objawy depresji jest zdrowy
styl ˝ycia.

A zatem pami´tajmy o tym, aby si´ wyspaç - spróbuj-
my regularnie chodziç spaç i wstawaç mniej wi´cej
o sta∏ej porze - ustabilizuje to funkcje fizjologiczne
organizmu; wyjdê na s∏oƒce - przynajmniej godzina
dziennie; regularnie çwicz - zapisz si´ na zaj´cia spor-
towe bàdê umów si´ z przyjacielem - samotnie cz´sto
ci´˝ko si´ zmobilizowaç; wyeliminuj lub chocia˝ ogra-
nicz kofein´ i alkohol; dobrze si´ od˝ywiaj. W woj-
nie z depresjà warto prowadziç walk´ na wszystkich
frontach. Najbardziej skutecznymi narz´dziami dyspo-
nujà psychoterapia i medycyna, jednak przedstawione
powy˝ej metody przynoszà ulg´, a zatem warto ich
spróbowaç. ZamyÊlenie, smutek, uczucie izolacji stany
znane wszystkim sà normalnymi sk∏adnikami ˝ycia.
Natomiast g∏´boka depresja mo˝e uczyniç nas niezdol-
nymi do ˝ycia i jeÊli utrzymuje si´ przez d∏u˝szy czas,
wymaga interwencji specjalisty.
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