O depres;ji stéw kilka

Wszyscy doswiadczamy réznych uczué, przezywamy stany przygnebienia, smutku, niepokoju, a takze

uczucia zadowolenia i radosci. Czasem bywa jednak tak, ze zty nastrdj — jak zta pogoda — nie przemija

i nie odzyskujemy pogody ducha. Przeciwnie, jest nam co raz trudniej i ciezej zy¢. Jak mozna sobie z

tym poradzic i gdzie szuka¢ pomocy? W sobie, wsrdd bliskich, czy u psychologa?

Pierwsze sygnaly: ignorowa¢ czy zastanowic sie?

powtarzajace sie trudnosci z zasnieciem lub wczesne ranne wybudzenia,

ostabienie naszej aktywnosci zyciowej, nasilanie sie tendencji do biernosci i wycofania,
odktadanie réznych zmian i unikanie podejmowania decyzji nawet w prostych sprawach,
stale lub czesto obecny niepokdj,

krancowe zmiany nastroju: od smutku do rozdraznienia i ztosci,

utrata apetytu lub impuls do objadania sie.

Jesli chod czes¢ z przedstawionych wyzej ,,sygnatéw” lub mdéwiac inaczej symptomow lekowo-

depresyjnych utrzymuje sie powinnismy ,,zatrzymac sie” i pozwoli¢ sobie na chwile refleksji: ,,co sie z

nami dzieje”, ,,0 co chodzi, dlaczego znowu tak sie Zle czuje, cho¢ wydawato sie, ze wszystko bedzie

juz dobrze”.

Czy pogarszajace sie samopoczucie ma zwigzek z naszym zyciem?

Indywidualna wrazliwos¢ i doswiadczenia z przesztosci mogg powodowac, ze na rézne trudne

sytuacje zyciowe bedziemy reagowac silniej, czasem gorszym nastrojem lub objawami nerwicowymi.

Typowe trudne sytuacje zyciowe:

przekraczanie progéw zyciowych i wchodzenie w nowe obszary zyciowe wymagajace od nas
wiekszej zaradnosci, samodzielnosci i kompetencji (konczenie szkoty, koriczenie studiow i
podejmowanie pierwszej pracy, zaktadanie rodziny itp.),

utrata lub opuszczenie przez bliskg osobe,

doswiadczenie ciezkiego niepowodzenia i upokorzenia,

konflikty lub izolacja i narastajgce poczucie obcosci miedzy partnerami lub w catej rodzinie,

zmaganie sie z uptywem czasu, choroby, starzenie sie.

Jak i gdzie szuka¢ pomocy?

w sobie - wspomniane tu juz ,,zatrzymanie sie”, a wiec znalezienie czasu na refleksje nad tym

co sie dzieje z nami i z naszym zyciem, czesto — jesli z naszymi problemami nie zabrnelismy



zbyt daleko — moze by¢ cenne i pomocne. Warto sprawdzi¢ czy i w jakim stopniu mozemy
skorzysta¢ z naszych zasobow.

pomoc od bliskich - jest mozliwa jesli szczere i otwarte rozmowy odbywajg sie na zasadzie
wzajemnosci tzn. ze my tez jesteSmy w stanie rozmawiac o zmartwieniach tej osoby. Inaczej,
nawet bliska osoba moze unikac i jakos broni¢ sie przed rozmowg z nami. Nasz smutek i
depresyjny nastréj moze zbyt obcigzad i przyttaczaé naszych rozmoéwcéw. Nie chcg by¢
»Sciggani w dot” i podobnie jak my czué sie bezradni wobec naszych probleméw i trudnosci.
pomoc profesjonalna - wiekszos$¢ oséb przezywa wiele wahan przed wybraniem sie na
rozmowe do psychologa/psychoterapeuty. Bojg sie etykiety osoby niezaradnej, stabej, chorej
psychicznie itp. Tymczasem taka rozmowa/konsultacja do niczego nas nie zobowigzuje. To
zawsze od nas zalezy czy chcemy zakonczy¢ kontakt po pierwszej rozmowie, czy tez uznamy,
ze jest w tym szansa dla nas. W procesie psychoterapii zyczliwa i bezstronna osoba pomaga
nam zrozumied, co sie obecnie dzieje w naszym zyciu, jakie sg najwazniejsze Zzrodta naszego
cierpienia i niezadowolenia z zycia. Psychoterapia pomaga tez odzyskac wiare w siebie,

zobaczy¢ swoje mozliwosci i przynosi nadzieje, ze ponownie mozemy z nich korzystad.



