Jakie sygnaty u naszych bliskich powinny nas niepokoic?

Jak odréznic¢ depresje od dtugotrwatego stresu lub przemeczenia?

Depresja to stowo pojemne. Potocznie odmieniane przez wiele stanéw i odmian — ,dotek”, ,deprecha”, ,emocjonalny zjazd”, smutek,
przygnebienie, zniechecenie. Osoba méwigca o sobie: ,chyba mam depresje/ jestem w depresji” nie zawsze faktycznie mysli o tej chorobie.

Czasem nazywa tak ogdlne zmeczenie, brak motywacji czy tzw. spadek formy.

Kiedy wiec rzeczywiscie mozemy stwierdzi¢ depresje? Na co, nie bedac lekarzami, powinnisSmy zwréci¢ uwage? Jak odrézni¢ depresje

od przemeczenia czy diugotrwatego stresu?

Wizja przysztosci

Przede wszystkim nalezy zwrdci¢é uwage na wizje przysztosci, jaka posiada dana osoba. Kto$ pograzony w depresji zazwyczaj widzi przysztosé
w mrocznych Kolorach, nie spodziewa sie odmiany na lepsze. Moze tez w ogdle nie mysle¢ o nastepnych dniach, gdyz czuje, iz samo myslenie
o tym go przerasta. Ma poczucie, ze zmiana przysziosci nie zalezy od niego, albo, ze wysitek, -ktory powinien w te zmiane zainwestowac- w tym
momencie go przerasta. Osoby po prostu przemeczone i zestresowane zazwyczaj potrafig okresli¢, jakie zmiany powinny nastapi¢ w nich i w

otoczeniu, by poczuly sie lepiej. Majg wieksze poczucie sprawstwa, czyli Swiadomosci ksztattowania swojej przysztosci.

Wystepowanie mysli samobéjczych Nalezy zwrdci¢ szczegolng uwage na skrajnie pesymistyczne wypowiedzi wyrazajgce brak checi dalszego
zycia. Jezeli ktos moéwi: ,to nie ma sensu”, ,ja tak dtuzej nie mam sity zy¢”, ,czasami mysle, ze gdybym zginat w wypadku samochodowym, to nic
takiego by sie nie stato” nie mozemy tego bagatelizowaé. Nie pocieszajmy wtedy méwigc; ,ale nie jest tak zZle” i nie bagatelizujmy, ,co ty za
gtupoty wygadujesz”. Zadajmy pytania wprost, powiedzmy o tym, jak odebraliSmy takie zdania: ,przestraszytes mnie, bo te stowa brzmig tak,
jakby$ nie widziat dla siebie zadnej szansy, by poczué sie lepiej” lub ,to brzmi tak, jakbys$ nie chciat zy¢ — czy tak jest?” Jezeli wypowiedzi
zawierajg mysli samobdjcze powinnismy jak najszybciej skontaktowa¢ chorego z lekarzem psychiatrg i otoczyé go opieka szczegdlnie do czasu,

kiedy nie zauwazymy terapeutycznego oddziatywania lekow.

Osoby w stresie lub w chronicznym zmeczeniu czasami réwniez méwig zdania typu: ,jak to tak ma wygladac dalej, to ja sie wypisuje z tego
Swiata”. Jednak, kiedy zadamy im pytania, czy te zdanie zawiera w sobie realng grozbe popetnienia samobdjstwa, zazwyczaj zreflektujg sie: ,no,
co ty, tak tylko gadam”. Kazdorazowo, styszac skrajnie pesymistyczne wypowiedzi dopytajmy sie o to, jak je rzeczywiscie rozumiec¢ i jakiej formy

pomocy ktos od nas oczekuje.

Statos¢ lub réznorodnos¢ przezyc¢ i emocji

Kazdego dnia zycie dostarcza nam réznorodnych emocji. Przechodzimy z jednych odczu¢ w drugie, reagujemy réznorodnie, nasze reakcje
Swiadczg o tym, jak cos$ przezywamy. Osoby, u ktérych diagnozuje sie depresje zaczynajg odczuwaé emocje o podobnej skali natezenia, mozna
powiedzie¢ ,przyttumione”, w ktérych dominuje smutek, zal, poczucie ,niepasowania do reszty swiata”, a czasami zto$¢ na siebie i otoczenie.
Warto wiedzie¢, ze zazwyczaj gorzej czujg sie rano. Wieczorem, pod wplywem interakcji spotecznych ich stan moze byé¢ troche lepszy (zalezy to

jednak od wielu czynnikow).

Jednostki przemeczone lub zyjgce w stresie cechuje wieksza dynamika i réznorodno$¢ emocji — nawet po ciezkim tygodniu pracy potrafig poczu¢

przyptyw energii, ucieszy¢ sie kilkoma godzinami wolnego popotudnia, ,natadowac akumulator” podczas spotkania ze znajomymi.

Dbanie o siebie

Pewnie kazdemu z nas zdarza sig¢ czasami ,nadrabia¢ wygladem’, ,robi¢ dobrg mine do ztej gry”, czyli wbrew gorszemu samopoczuciu doktada¢
staran, by wyglagda¢ dobrze sugerujgc tym sobie i otoczeniu lepsze samopoczucie. Dbanie o siebie staje sie wtedy sposobem poprawienia
nastroju, symbolem zauwazenia wtasnych potrzeb. Takich zachowan nie podejmuje jednak cziowiek, ktéry cierpi na depresje. On czuje, ze
Lwystrojenie ciata” nie przetozy sie na subiektywny lepszy wewnetrzny stan. Chorzy skarzg sie, ze dbanie o fizyczno$¢ zaczyna ich przerastac.
W mocnym nasileniu choroby mogg rzeczywiscie zaniedbywac nie tylko estetyke swojego wygladu, ale takze zaniedbywa¢ podstawowe wymogi
higieny.

Jakos¢ interakcji spotecznych

Wiekszo$¢ z nas lubi kontakty z innymi, gdyz nas pobudzaja, polegajg na wymianie poglgdéw, emocji. Szczegdlnie w trudnych Zyciowych
sytuacjach czesto potrzebujemy sie wygadaé¢, przedstawi¢ problem. Czasami juz tylko dzieki temu, Zze kto$ nas wystuchat czujemy sie lepiej.
Osoba pograzona w depresji rowniez potrzebuje obecnosci innych. Cigzko jej jednak inicjowac spotkania czy nawigzywac¢ relacje. Ma poczucie,
ze nie jest ciekawym rozmoéwcg, ze nie daje innym energii, ktéra dla niej samej stata sie ,towarem deficytowym”. Czesto nie chce sie narzucag,

zameczaé innych swoim stanem. Zle reaguje na rady i sugestie typu ,wez sie w garsé, zacznij mysleé bardziej pozytywnie” irytujac sie, ze



otoczenie nie rozumie ztozonosci problemu i tego, ze po prostu nie jest w stanie nagle zacza¢ mysle¢ pozytywnie. Wazne jest, by unikata
izolowania sie od innych. Skuteczno$¢ pokonywania depresji wzrasta, kiedy osoba otoczona jest wspierajgcymi i rozumiejgcymi problem bliskimi

(polecamy artykut o skutecznym pomaganiu i wptywie wspierajgcego otoczenia)
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