Poczatki depres;ji

Przyczyny depresji moga by¢ bardzo ztozone i réznorodne. Istnieje kilka koncepcji wyjasniajgcych ich zrodto. Oczywistym i w miarg zrozumiatym
stanem wydaje sie by¢ depresja powstata w wyniku niekorzystnych, dramatycznych wydarzeh zyciowych. Czesto jednak bywa, ze nic

dramatycznego w naszym zyciu nie zaszlo, a nasze samopoczucie jest fatalne. Czy to moze by¢ depresja?

Jest ona chorobg bardzo podstepng. Wiele oséb jej doswiadczajgcych nie przypuszcza nawet, ze wtasnie na depresje choruje. Depresja moze
niepostrzezenie wkrada¢ sie w nasze zycie codzienne. Z dnia na dzien zwyczajne obowigzki stajg sie ciezarem - co$ co dotychczas byto
rutynowym zajeciem — np. ugotowanie obiadu, posprzatanie w domu, zrobienie zakupdw, dopilnowanie dzieci przy odrabianiu lekcji — nagle staje

sie wyzwaniem przez duze ,\W”.

Czynnosci, ktore dotad byly zrodiem przyjemnosci i satysfakcji — spacer z dzieckiem, przygotowanie kolacji dla znajomych, wyjscie do kina -

wydaje sie by¢ przykrym obowigzkiem, od ktérego nie wiadomo jak sie wykreci¢ - a nie odpoczynkiem i relaksem.

Kontakty z przyjaciétmi i osobami zyczliwymi przedstawiaja sie jak istny labirynt probleméw. Zastanawiamy sie co powiedzie¢, kiedy powiedzie¢,
czy to co zrobiliSmy kogo$ nie obrazito? W glowie kiebi sie tysigce mysli, trudno w nich odnalez¢ jaki$ sens, ale wspélnym mianownikiem jest

poczucie, ze jestesmy mato wazni, mato istotni i w zasadzie nie pasujemy do towarzystwa, w ktoérym sie znajdujemy.

Taka jest czesto rzeczywisto$¢ osob dotknietych depresjg. Rzeczy, ktére dotgd wykonywali rutynowo stajg sie nadmiernie trudne. Wydarzenia,
ktére mogty pozytywnie ,nakreci¢” dobrg energig wydajg sie by¢ tak bardzo wyczerpujgce, ze jedynym marzeniem jest wymyslenie dobrego
powodu, aby sie z nich wycofa¢. Ludzie, ktérych dobrze znamy wydajg sie nagle obcy i mato przyjacielscy. Nawet ogdlnie rzucone uwagi

w rozmowie odbieramy jako krytyczne zdania na nasz temat.

W takiej rzeczywistosci najlepszym rozwigzaniem wydaje sie by¢ odizolowanym od $wiata i ludzi. Powstaje w nas iluzja, ze jesli przesiedzimy
dzien, dwa, tydzien w domu to odpoczniemy, nabierzemy dystansu i checi do zycia. Niestety jest to przeswiadczenie ztudne, im dtuzej jestesmy

w izolacji tym gorzej sie czujemy i tym gorzej wyglada rzeczywisto$¢ wokot nas.

Dotgczajg sie do tego rozpaczliwe préby powrotu do normalnosci — szczegdlnie na poczatku choroby — siegamy po alkohol lub inne uzywki, aby
poprawi¢ sobie nastroj i uwolni¢ sie od smutku, natogowe zakupy, granie w gry i gierki komputerowe. Nasz nastréj moze skakac ze skrajnosci
w skrajno$¢ — z rana prezentujemy typowo depresyjne zachowania i doswiadczamy uczu¢ smutku, bezradnosci, niecheci do dziatania i zycia.
Pod wieczér mozemy byé nadnaturalnie ,0zywieni” — realizowa¢ réznorodne mocno nas eksploatujgce czynnosci — intensywny trening na sitowni,
wyjécia na dyskoteke (pomimo $wiadomosci, ze jutro kolejny dzieh pracy), generalne porzadki rozpoczynane o godz. 21.00 itp. Skutkuje to
zaburzeniami rytmu snu, a w konsekwencji pracy catego organizmu. Nasze samopoczucie konsekwentnie sie pogarsza. JesteSmy coraz bardziej
zmeczeni i rozdraznieni. Zaczynamy ,0szczedzac¢” energie — rezygnujemy z dbania o siebie — o swoje przyjemnosci, estetyke wygladu, az
do zaniechania zabiegéw higienicznych. Rezygnujemy takze z dbania o nasze otoczenie -pojawiaja sie batagan, chaos, mnéstwo
niedokonczonych spraw. Jest tez niemoznos¢ wykonywania obowigzkéw zawodowych — poparta kompletnym brakiem zainteresowania tymi
obowigzkami. Nasza zdolno$¢ koncentracji i myslenia znaczaco sie obniza — czynnosci wczesniej wykonywane nieomal rutynowo nagle zajmujg

duzo wiecej czasu, wiele spraw pomijamy lub zapominamy o nich.

Coraz czesciej zaczynajg nam towarzyszy¢ czarne mysli i uczucie bezsilnosci. Bardzo czesto w tym momencie pojawiajg sie takze réznorodne
konflikty i problemy zwigzane z innymi ludzmi — pracodawca, kolegami z pracy, przyjaciotmi, rodzing. Zaczynajg mie¢ do nas pretensje i krytyczne

uwagi w zwigzku z tym, ze ,zawalamy” kolejne sprawy i terminy, popetniamy coraz wiecej btedow.

Jest to dobry moment, aby porozmawia¢ z kim$ o swoim samopoczuciu. Tym kim$é moze by¢ osoba, do ktérej mamy zaufanie — ale jest wazne,
aby ona funkcjonowata w miare prawidtowo (sama nie miata probleméw natury psychicznej). Taka osoba pomoze nam obiektywnie spojrze¢
na sytuacje w jakiej jesteSmy i doradzi¢ co dalej robi¢. Innym rozwigzaniem jest udanie si¢ po pomoc do specjalisty — lekarza, psychologa
lub psychoterapeuty. Tam bez watpienia uzyskamy diagnoze naszej sytuacji, pomoc i wsparcie. O tym kogo wybra¢ sposrod specjalistow i jakie

sg zakresy ich dziatan przeczytacie tutaj.
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