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Wstep

T ksigzke pragne zadedykowac tym wszystkim, kto-

rzy zmagaja si¢ z depresja badz znaja kogos, kto
na nig choruje, 1 chcieliby tej osobie pomoc. Postaram sie
odpowiedzie¢ jak najbardziej szczegbélowo na wszystkie
pytania zwigzane z depresja — co to za choroba, jakie ma
przyczyny, jakie sa najczesciej spotykane mity dotyczace de-
presji oraz jak mozna opisac najbardziej powszechne objawy
tej choroby.

Do tej pory powstato wiele ksigzek na temat depresji jako
jednostki chorobowej. Malo jest jednak poradnikéw, ktore
pomoga w codziennym obcowaniu z depresja. Nie mowi si¢
o tym, jak mozna pomoc chorej osobie, nie wspomina, jak
bardzo trudna i nieréwna jest to walka. Od razu Ci¢ uprzedze
— w tej ksiazce raczej nie ma zawilych, medycznych termi-
néw, a jesli si¢ pojawia, to w minimalnym zakresie. Nie znaj-
dziesz tu nic trudnego do zrozumienia. T¢ ksigzke napisalam
po to, aby zwigkszy¢ §wiadomos¢ ludzi chorych na t¢ strasz-
liwg chorobe oraz ich bliskich, ktérzy walcza razem z nimi.

Jednego dnia masz wrazenie, ze juz jest Ci lepiej, czu-
jesz si¢ bardzo dobrze, mozesz nawet powiedzie¢ o sobie,
ze sadzisz, ze jestes blisko zaznania uczucia szczescia. Dru-
giego dnia wpadasz w otchtan. Nie mozesz si¢ zmusié, zeby
wstac z 16zka. Boli Ci¢ kazdy kawalek ciata: od glowy, przez
brzuch po czubki palcow. Jest Ci przykro, smutno, po pro-
stu jest Ci Zle. Placzesz, nie mozesz tego powstrzymac, to
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jest silniejsze od Ciebie. Czujesz, ze nikt Cig¢ nie rozumie, ze
absolutnie wszyscy bagatelizuja Twoje problemy i nikt nie
umie Ci pomoc.

Znam to. Nie jestem lekarzem. Jestem kobieta, ktéra
przez to przechodzita. Wiem, jak to jest, gdy nic nie cie-
szy. Codzienne czynnosci wydaja si¢ nudne, blahe, nic nie-
znaczace. Co wigcej, wydaja si¢ trudne, jakby$my nigdy ich
przedtem nie wykonywali. Nie chce nam si¢ z nikim rozma-
wiaé, poniewaz wiemy, ze nikt nas nie zrozumie. Nie chce
nam si¢ wstac z 16zka, bo wiemy, Zze nastepny dzien nie be-
dzie lepszy. W jednej chwili placzemy, w nast¢pnej chce nam
si¢ $miac 1 nie wiemy z czego. To tylko niektore objawy. Do
tej pory tak si¢ czasami czuj¢ 1 z tym walczg. Ty tez mozesz.
Kazdy z nas ma w sobie tg sil¢.

Jestem socjologiem, ktory obserwuje, stucha i z tych ob-
serwacji czerpie doswiadczenia. Przygotowujac si¢ do napi-
sania tej ksigzki, rozmawialam z wieloma osobami chorymi
na depresje¢ lub przejawiajacymi stany depresyjne. Nie ko-
rzystalam jednak z wlasnych doswiadczen, bo dzisiaj wiem,
ze moje zachowanie to byly tylko (i az) stany depresyjne.
Poznatam jednak wielu ludzi, ktérzy poddali si¢ chorobie.
Rozmawialam z kobietami, ktére dopiero co urodzily dzieci
1 opowiedzialy mi o baby bluesie 1 depresji poporodowe;.
Rozmawialam z roslymi, z pozoru twardymi mezczyznami,
ktérzy mowili mi o myslach samobdjczych, ktore nawiedza-
ly ich codziennie. Rozmawiatlam z nastolatkami, ktérym nie
chciato si¢ wychodzi¢ z pokoju. Mowili, ze $wiat jest dla
nich straszny, a najbardziej boja si¢ w nocy. Ich przypadki
opisze w tej ksigzce.
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Ta publikacja chce Ci pokazaé, ze trzeba walczyé. Ze
z depresja mozna wygrac. Nie jest to ani latwe, ani przyjem-
ne. Gdyby bylo latwe, nie byloby ludzi chorych. Ale glebo-
ko wierze, ze mozna powoli z tego wyjs¢. Mnie si¢ udalo.
Dasz si¢ poprowadzi¢?
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RozpziAt 1.

Nazwac wroga
— co to jest
depresja?

Badania wykazaly, ze na depresj¢ choruje jeden na dzie-
sigciu polskich obywateli. Niestety, tylko polowa z nich
otrzymuje odpowiednia pomoc. Bardzo wielu z tych ludzi
w ogole nie szuka porady medycznej. Inni szukaja, lecz do-
staja bledna diagnoze. Trudno mi si¢ w tym momencie zde-
cydowac, co jest bardziej niebezpieczne — czy to, ze kto§
nie szuka, czy to, ze szuka, ale jest niezrozumiany.

Wiele oséb, ktore zglaszaja si¢ do psychiatry, nie wie, co
to jest depresja. Wiedza, ze co$ si¢ z nimi dzieje, lecz nie
potrafia tego nazwac. Jesli trafia na dobrego lekarza, wyjasni
im, czym jest depresja i co dla nich oznacza. Warto zdac so-
bie sprawe z tego, ze kazdy czlowiek doswiadcza minimum
raz w zyciu smutku, zalu, rozpaczy czy glebokiego rozgo-
ryczenia. Dzieje si¢ tak, poniewaz zalezy nam na wielu rze-
czach — rodzinie, przyjaciolach, pracy. Im bardziej nam na
czyms$ zalezy, tym bardziej przezywamy utrate tego czegos.
Drzieje si¢ tak, gdy umiera bliska nam osoba, odchodzi od
nas partner czy tracimy uwielbiana prace. Uczucie smutku
1 przygnebienia w takich sytuacjach jest jak najbardziej na-
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turalne. Nikt nie ma prawa nam mowic, w jaki sposéb po-
winnismy przezywa¢ bol. W tym miejscu pozwole sobie na
mala dygresje.

Czesto spotykam si¢ z historiami kobiet, ktore poronity,
a ktérym odmoéwiono prawa do normalnego przezycia zato-
by. Opowiadaja, ze rodzina uwaza je za dziwaczki, poniewaz
placza nad dzieckiem, z ktérym nie mialy Zzadnej wigzi. To
nieprawda. WieZ matki i dziecka tworzy si¢ o wiele wezesnie]
niz narodziny. Wiedza o tym najlepiej kobiety, ktére byly
w ciazy 1 z utgsknieniem czekaly, az przytula swoje dziecko
do piersi. Nie mozna mowic, ze sa dziwaczkami, bo placza
za dzieckiem, ktérego nigdy w zyciu nie widzialy. Owszem,
widzialy. W swoich marzeniach. I to wystarczy. Niestety,
rodziny tych kobiet nierzadko nie rozumieja smutku i nie
wspierajg ich odpowiednio. Z takich sytuaciji rowniez moze
si¢ narodzi¢ depresja.

Warto sobie uswiadomic, ze smutek to nie depresja. Wie-
le razy styszalam, jak kto§ zartobliwie mowil, ze ,,ma depre-
sj¢”, bo mu co$ nie wyszlo albo randka si¢ nie udata, albo
w pracy nakrzyczal na niego szef. Uczucie smutku nie jest
tym samym co depresja kliniczna. Podstawowe réznice po-
legaja na tym, ze:

e depresja uniemozliwia normalne funkcjonowanie,
normalne zycie;

e depresja to duzo wiecej niz bolesne doswiadczenie
emocjonalne — wigze si¢ z calym zespolem obja-
wow, ktore potrafig zaburzy¢ czlowiekowi cate zycie;
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e depresja trwa o wiele dtuzej niz smutek;
¢ depresja jest duzo bardziej bolesna;

* depresja uposledza funkcje biologiczne 1 powoduje
zmiany w zachowaniu;

* depresja przywdziewa wiele réznych masek. Sporo
objawow jest dos$¢ uniwersalnych, jednakze kazdy
czlowiek przezywa ja na swoj wlasny sposob. Jesz-
cze do niedawna funkcjonowal mit, ktéry mowil, ze
depresja jest chorobg nieuleczalna 1 nieobliczalna. Na
szczescle Im wigcej o niej wiemy, tym latwiej nam jq
pokonac i opanowac.

i

Studium przypadku

Adama poznatam cztery lata temu na uczelni.
Od poczatku wiedziatam, ze nie jest to cztowiek,
ktory duzo moéwi i lubi zwracac na siebie uwage.
Na poczatku myslatam, ze to po prostu nieSmia-
oS¢, trudnos¢ w nawigzywaniu kontaktow z inny-
mi. Nie kazdy musi by¢ przeciez towarzyski. Im
dtuzej jednak z nim przebywatam, tym czeSciej
zaczetam sobie zdawacC sprawe, Zze to co$ wie-
cej. Adam ma w swojej gtowie tyle czarnych mysli
i lekow, ze mnie to przeraza. Wie pani, on nigdy
nie miat tatwej sytuacji w domu — jego ojciec pije,

Kup Ksiazke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0lrq_ebook

DEPRESJA — NIEWIDZIALNY WROG

matka ma duze problemy zdrowotne, moze pra-
cowac tylko dorywczo. Wydaje mi sie, ze praw-
dziwy wstrzgs przeszedt, gdy rzucita go dziew-
czyna, ktorg bardzo kochat. Przestat przychodzic¢
na uczelnie. Gdy pojechatam do niego, nie chciat
mnie wpusci¢ do domu. Powiedziatam sobie, ze
dam mu czas. Nie bede naciska¢, on sam musi
to przejs¢c. W szkole pojawit sie po dwoch tygo-
dniach. Wychudt, zrobit sie jeszcze bardziej apa-
tyczny, wrecz lekliwy. Nic go nie cieszy. Od mo-
mentu gdy zostawita go dziewczyna, minety dwa
miesigce, a ja patrze, jak moj najlepszy przyjaciel
sie stacza, i nic nie moge zrobic! Pomagam mu
w nauce, bo nie jest w stanie sie na niczym sku-
pic. Efekt jest odwrotny. Mam wrazenie, ze mu
przeszkadzam, ze najlepiej bytoby, gdybym go
zostawita. Bywaty chwile, ze moéwit mi, Zze mnie
nienawidzi i mam go zostawi¢ w spokoju, bo on
chce umrzec. Po chwili ptakat i przepraszat, ale
mnie to przerazato. Probuje namowic¢ go na tera-
pie, ale nie chce mnie stuchac. Mowi mi, Zze jakim
by byt facetem, gdyby przyznat sie do stabosci?
Przeciez to gtupie. Nie wiem juz, co mam robic.

Kup Ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0lrq_ebook

DEPRESJA — NIEWIDZIALNY WROG

Przypadek Adama pokazuje, ze na depresje mozna za-
chorowa¢ w kazdym momencie zycia. Odejscie ukochane;j
bylo dla mezczyzny szokiem, ktory uruchomil proces cho-
robowy. Anna wspomniala, ze Adam zawsze byl inny niz
wickszo$¢ jej kolegdw. Wycofany, niesmialy, majacy trudno-
$ci w kontaktach z innymi. Nie ulega watpliwosci, ze miala
na to wplyw sytuacja w domu rodzinnym. Warto zwréeié
uwage na to, ze Adam odmawia leczenia, poniewaz boi sig,
ze zostanie uznany za slabego. Wielu mezczyzn tak poste-
puje. Nie bez powodu statystyki policyjne pokazuja, ze naj-
wigcej samobojstw popelniaja mezczyzni. Przywykli oni do
tego, ze nie moga okazaé wrazliwosci, bo zostanie to ode-
brane jako przejaw stabosci, nieumiejetnosci poradzenia so-
bie z wlasnymi problemami. Przeciez ,,chtopaki nie ptacza”.
Niestety, ptacza. Tylko Ze po cichu, aby nikt ich nie slyszat.
Depresja moze dotyczy¢ kazdego, niezaleznie od wieku, sta-
nu posiadania czy wyksztalcenia. Wiele razy styszy sie, ze
stawne aktorki lub piosenkarki cierpig na depresje. Ile razy
zdarzylo Ci si¢ pomysle¢: ,,Boze, gdybym miala to wszystko,
co ma ona, nigdy nie miatabym depresji!”’? Na pewno nie
raz. Tylko ze ilo$¢ §rodkéw na koncie nie przeklada si¢ na
szczgdcie. Mozna by¢ bogatym, ale to si¢ nie liczy w mo-
mencie, w ktorym tracimy che¢ do zycia.

Termin ,,depresja” jest terminem wieloznacznym. Ina-
czej definiuje si¢ go w sytuacji codziennej, gdzie jest koja-
rzony gléwnie z dlugotrwalym pogorszeniem samopoczu-
cia, a inaczej w psychiatrii, gdzie jest traktowany jako takie
zaburzenie nastroju i emocji, ktére mozna uznac za zjawisko
chorobowe, a wigec wymagajace pomocy lekarskiej. Grani-
ca miedzy zwyklym przygnebieniem a depresja jest bardzo
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cienka i trudno zauwazalna dla kogos, kto nigdy wczedniej
nie odczuwal takiego stanu albo nie jest lekarzem. Dlatego
wielu ludzi nie idzie do lekarza, w zaden sposob nie zglasza
swojego stanu, co nierzadko doprowadza do poglebienia
choroby.

Eksperci méwia, ze od 40 do 80% pacjentow ze zdia-
gnozowang depresja ma mysli samobdjcze. Az 20 — 60%
podejmuje si¢ proéby odebrania sobie Zycia, a ok. 15% si¢
to udaje. W latach 2013 — 2016 w Polsce zdiagnozowano
6000 przypadkéw prob samobdjczych. Ponad 4000 zakon-
czylo sie zgonem. Swiatowa Organizacja Zdrowia podaje,
ze kazdego roku z wlasnej r¢ki ginie prawie 1 mln osob,
co oznacza, ze na swiecie codziennie odnotowuje si¢ 3000
nowych przypadkéw zachorowalnosci na depresje. Co
40 sekund gdzie$ na $wiecie zabija si¢ cztowiek.

Dlatego tak wazne jest, aby w odpowiednim czasie udac
si¢ po pomoc. Do rodziny, przyjaciol, lekarza. Nie mow, ze
Ci przejdzie samo. Nie przejdzie. Nie méw, ze sobie sam
poradzisz. Nie poradzisz sobie z tym sam. Mnie si¢ udalo
zwalczy¢ stany depresyjne, ale nie miatam depresji. Bylam
jednak niebezpiecznie blisko. Juz wtedy rozwazatam udanie
si¢ do specjalisty. Nie méw sobie, ze to wstyd. To nie jest
zaden wstyd. Tak twierdzg ludzie nieswiadomi. Tak uwaza
czlowiek, ktory nigdy nie czul si¢ tak jak Ty. Nie daj sobie
tego wmowic. Pozwol sobie pomoc.

Przeprowadzono wiele badan nad zwiazkiem depresji
z probami samobdjczymi. Stwierdzono, ze kobiety wykazuja
zdecydowanie wigksza tendencje do depresji niz mezczyz-
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ni, natomiast mezczyzni maja wigksze skfonnosci do samo-
bojstwa. Wspolczesna psychiatria zdaje sobie sprawe z po-
trzeby zachowania szczegdlnej ostroznosci w postepowaniu
z chorymi z depresja 1 wskazuje, ze depresje naleza do tej
grupy choroéb, ktore ida w parze ze szczegdlnym zagroze-
niem zycia. Jesli kto$ z Twojej rodziny lub przyjaciel mowi
o samobojstwie, nie lekcewaz tego. Wiele oséb mydli, ze to
zwrocenie na siebie uwagi, chec stanigcia przez chwile na
swieczniku. Nie da si¢ ukry¢, ze sq osoby, ktore tak wlasnie
si¢ zachowuja, by przykuc czyjas uwage. Niejednokrotnie
jest to jednak wotanie o pomoc.

Lekarze wskazuja nastepujace elementy depresji, ktore
moga i§¢ w parze z silnymi tendencjami samobdjczymi:

* nasilony lek polaczony z zaburzeniami snu (niekiedy
mamy do czynienia z calkowita bezsennoscia);

e poczucie beznadziejnosci, sytuacji bez wyjscia, nie-
moznosci uzyskania pomocy od najblizszych;

¢ przekonanie o nieuleczalnosci choroby, urojenia;
¢ dolegliwosci bolowe;

* poczucie winy, przekonanie o dopuszczeniu si¢ cigz-
kich grzechéw, dazenie do poniesienia kary.
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