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Depresja Twojej drugiej potowki
e Zrozumiec
e Walczy¢
e Zwyciezyc
Pomagaj, nie popadajac w obted

Jestescie ze soba na dobre i zte. Dzielicie sie radoScia i wspieracie w najtrudniejszych
chwilach. Dlatego Wasza wiez jest wcigz taka silna. Jednak zycie sprawia czasem
szczegOlnie okrutne niespodzianki i zmusza do samotnej walki 0 przysztosé. Kiedy Twoj
partner - najblizsza Gi osoba - pada ofiarg depresji, faczaca Was wiez jest intensywnie
testowana. Chcesz pomac, cho€ pewnie czesto nie wiesz, jak nalezy postepowac.
Potrzebna Ci sita i wsparcie, potrzebujesz rady osoby, ktéra rozumie, przez co przechodzisz.

Caroline Carr zna problem od podszewki - napisata te ksiazke na podstawie wtasnych
doswiadczen. Pomoze Ci zrozumieé, jak depresja wptywa na mysli i zachowania
Twojego partnera. Wskaze Ci strategie pozwalajace poradzi¢ sobie w tej obcej,
nieprzyjemnej sytuacji. Bedzie tez nieocenionym oparciem w walce o Twoje zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie. Otworz umyst - nie obawiaj sie proponowanych
rozwiazan, nawet jesli wydadza Ci sie kontrowersyjne. Pamietaj, one juz wczesniej
komu$ pomogty. Zachowaj site dla siebie i dla Was obojga.

Nie pozwol, by depresja Was pozarta

e Czym jest depresja i czego mozesz sie spodziewac?
e Czy zwroci¢ sie ku medycynie niekonwencjonalnej?
 Jaka jest rola wtasciwej diety w leczeniu?

¢ Jak objawia sie depresja sezonowa?

e Czemu optymizm jest tak istotny?

e NLP - jak mozesz to wykorzystac?
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Rozdziat 5

Dom wymagal wielkich naklad6w pracy. Nie bylo ani jednej szafy,
a $cian nie malowano ani nie tapetowano od lat. Dywany i zastony
pozostawione przez poprzednich wlascicieli byly koszmarnie brud-
ne. Najwazniejsze bylo stworzenie bezpiecznego otoczenia dla
dziewczynek, ktore i tak mialy duzo wyzwan emocjonalnych — zo-
stawily wszystko, co znaly, i przeniosly sie w obce miejsce. Ich nowe
szkoly byly olbrzymie. Musialy nawiazywaé nowe znajomosci, a jako
ze byly nastolatkami, trudno im byto wpasowa¢ sie w zamkniete gru-
py rowiesnikéw. Jim i ja wiedzieliSmy, ze stabilne Srodowisko do-
mowe jest niezbedne, by dziewczynki mogly odnalez¢ sie w nowej
dla nich sytuacji.

M6j szwagier i przyjaciel przyjechali nam poméc przy przeprowadz-
ce i zamontowaniu wyposazenia kuchni. Razem z Jimem pracowali
ciezko przez kilka dni. Ja i dziewczynki nosity§émy kartony z pokoju
do pokoju, i w konicu znalezlismy sie wszyscy w naszym nowym
domu, w chaosie karton6w pelnych réznych rzeczy. Ale mieliSmy
juz kuchnie z szafkami i kuchenke, wiec mogliémy wreszcie gotowad
i piec, i czu¢ sie jak w domu.

Przed wejsciem do domu wzietam na bok szwagra.
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— Troche sie martwie o Jima — powiedzialam. — Wydaje mi sie
strasznie przygnebiony i, prawde moéwiac, placzliwy.

To byl poczqtek dlugotrwalych, silnych wiezi rodzinnych, dzieki
ktorym Jim i ja w kolejnych miesigcach moglismy liczy¢ na wspar-
cie. Siostra Jima i jej mqz zaoferowali swdj dom jako miejsce uciecz-
ki dla Jima, gdyby czul sie naprawde Zle, a ja otrzymywalam nie-
ustajqce wsparcie telefoniczne.

Depresja jest zdradziecka. Moze skrada¢ sie wolno i cicho przez
dtuzszy czas. Moze tez uderzy¢ jak grom z jasnego nieba. Wplywa
na ludzi w rézny sposéb. Jest piektem dla tych, ktérzy na nia cier-
pia, ale r6wniez dla tych, ktérzy kochajg cierpigcych i z nimi miesz-
kaja — dla dzieci, partneréw, rodzenistwa czy rodzicéw.

Jednak relacja miedzy partnerami jest szczegélna, poniewaz —
przynajmniej w naszej kulturze — partnerzy sami sie wybieraja.
Swiadomie chcg by¢ razem. By¢ moze dlatego, ze:

kochajg sie,

maja wsp6lne zainteresowania,

podziwiajg sie i szanuja,

uznaja partnera za interesujgcego, atrakcyjnego, ekscytujacego,
daja sobie nawzajem wsparcie emocjonalne,

dziela pomysty, marzenia, cele i intymnosé,

prowadza wspaniate rozmowy,

lubig ze soba przebywag,

majg udane zycie seksualne.
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Depresja moze zniszczy¢ wszystkie elementy zwigzku, pomalutku
i stopniowo Scierajac je na proch — wlasnie wtedy, gdy sa najbar-
dziej potrzebne. Jak to sie dzieje? Oto przyklady:

Martwisz sie z powodu depresji partnera. Przydaloby Ci sie wspar-
cie emocjonalne. Ale nie masz na co liczyé, nie dostaniesz go, po-
niewaz osoba cierpigca na depresje nie jest w stanie pomysleé o in-
nych — sama stanowi centrum swojego $§wiata. To ona potrzebuje
Twojego wsparcia.

Moze potrzebujesz pomocy w podejmowaniu najwazniejszych de-
cyzji. Prawdopodobnie jej nie otrzymasz — osoba cierpigca na de-
presje jest zbyt zajeta swoja choroba.

Chcesz robié¢ rézne rzeczy z partnerem, jednak on ma wlasny plan
dnia — zapewne caltkiem inny niz Twoj.

Chcesz uprawiac¢ seks. Moze sie uda, a moze nie.

Generalnie mozesz spodziewa¢ sie wszystkiego. Jesli Twdj partner
lub partnerka cierpi na depresje, prawdopodobnie bedzie zajmowac
sie gléwnie tym, co mysli i czuje — dlatego wlasnie uzytam okresle-
nia, ze takie osoby sa ,,zajete swoja chorobg”. Oczywiscie nie robig
tego celowo. Po prostu nie moga wydosta¢ sie z zakletego kregu
negatywnych mygli.

Partnerzy dostosowuja sie do siebie i buduja wspélne zycie. Kiedy
pojawia sie depresja, trudno zaakceptowa¢ zmiany w zachowaniu
partnera. Zmiany te moga byé¢ subtelne i powolne, bez wyraznego
momentu objawienia, ze co$ jest nie tak. Mozna ttumaczy¢ sobie jakos
wszystko, co wydaje sie¢ by¢ inne w zachowaniu partnera. Mozna
wymysla¢ usprawiedliwienia, wmawiajac sobie, ze sa bardzo dobre.
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Na przyklad: ,To te jej trudne dni w miesiacu...”, albo: ,,On jest
strasznie przyttoczony pracy’”.

Moze nie chcesz zaakceptowac faktu, ze co$ jest nie tak. Z chorobami
psychicznymi wcigz wiaze sie pewne pietno, a jesli nie wiesz zbyt
wiele na temat depresji, mozesz nie chcie¢ przyja¢ do wiadomosci
tego, ze co$ naprawde moze by¢ nie tak. Mozesz nie chcieé¢, zeby
inni sie dowiedzieli. Choroba psychiczna nie jest namacalna, a nikt
nie chcialby, aby nazywano go ,,wariatem” albo ,,swirem”. Ale gdyby
Twoj partner cierpial na jakakolwiek inng chorobe — na przyktad
na raka — czy réwniez milczelibyscie na ten temat?

Mozesz sie obwinia¢. Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni moga mieé
poczucie, ze odpowiedzialno$é¢ za chorobe partnera czy partnerki
spoczywa wlasnie na nich. Byé moze i Ty sadzisz, ze nie zaspokoites
potrzeb partnerki, ze nie dos¢ sie starates. Brzemie poczucia winy
moze by¢ trudne do zniesienia, cho¢ prawdopodobnie nie ma dla
niego uzasadnienia. Moze sie okazaé, ze radzisz sobie z uczuciami,
zaprzeczajac im albo spychajac je do podswiadomosci. Czesto po-
trzebna jest szczera rozmowa z inng osoba, by wreszcie dostrzec
zmiany w zachowaniu partnera.

Jesli jestes cztonkiem rodziny lub bliskim przyjacielem pary, z kto-
rych jedno przypuszczalnie cierpi na depresje — bagdZ odwazny. Po-
rozmawiaj z nimi. Powiedz im (by¢ moze najlepiej bedzie porozma-
wiadé z nimi osobno), ze zauwazyles cos niepokojgcego. To moze byc
impuls, ktory sktoni ich do szukania pomocy.

Jesli naprawde niepokoi Cie to, ze Twdj partner lub partnerka mo-
ze stanowi¢ dla siebie zagrozenie, skontaktuj sie z kims, kto mégltby
poméc — mozesz nawet zadzwonié pod numer telefonu zaufania.
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Skad mozna wiedzie¢, ze partner ma mysli samobdéjcze? To trudne,
bo ludzie bardzo sie od siebie réznia. Jednak nalezy wypatrywac
takich objawéw jak:

® méwienie o zakonczeniu zycia;
® pozbywanie sie rzeczy osobistych;
® ciagla rezerwa i wycofanie;

® rozmowy pelne dziwnych aluzji, okazywanie podekscytowania
lub zainteresowania §miercig.

To tylko niektére objawy, zatem jesli naprawde czujesz, ze co$ jest
nie tak, mozliwe, ze masz racje. Warto zauwazyé, ze wedle badan
najwieksze ryzyko zachowan samobdjczych wystepuje wsréd osob,
ktorych stan zdrowia ulega poprawie. Dzieje sie tak, poniewaz nie-
moc, ktérej doznaja, cierpigc na depresje, zaczyna mijaé, ale mysli
samobdjcze pozostajg. W miare powracania do zdrowia chorzy moga
mieé¢ wiecej energii, aby skoncentrowaé sie na tych myslach i do-
prowadzi¢ do ich realizacji.

http:/fwww.leczdepresje.pl, tel. (22) 654 40 41

Co mozesz zrobi¢, aby sobie poméc?

Gdy czujesz sie tak, jakby wyssano z Ciebie wszystkie sity i pozostata tylko
pusta skorupa, nie jeste$ juz oparciem dla swego partnera, swojej rodziny
ani siebie. Wiasnie tak mozesz sie poczu¢ w bardzo krétkim czasie, gdy
wchfoniesz caly pesymizm partnera, jego problemy, ztos¢ i narzekania. Mo-
zesz obronic sie przed tym, dbajac o nastgpujace sprawy:

e Jestes odrebng osobg i masz prawo do wiasnego zycia. Miej Swiadomosc,
ze moze by¢ konieczne podjecie krokdw zmierzajacych do emocjonal-
nego i psychologicznego odseparowania sie od partnera. Ma to na celu
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unikniecie efektu psychicznego ,$ciagania w dot” przez depresyjne nastroje
partnera. Na przykiad jedli partnerka méwi Ci, ze czuje sie samotna i chce,
zebys z nig zostal, unikaj obietnic pozostania przy niej kosztem wiasnego
czasu i zaje¢. Prawdopodobnie i tak to, ze przy niej bedziesz, w niewiel-
kim stopniu wptynie na jej samopoczucie. Te dwie czy trzy godziny, to
spotkanie towarzyskie, ktére poswiecisz, zeby by¢ z nig, moze by¢ nie-
zwykle wazne dla Twojego zdrowia psychicznego.

Miej jasnos¢ co do tego, kiedy chcesz rozmawiac z partnerem. Jim szukat
mojego towarzystwa zawsze wtedy, gdy chcial ponarzeka¢. Troche po-
trwato, zanim uswiadomitam sobie, ze po$wigcajac mu czas, wysytam row-
niez komunikat, ze jestem zawsze dostepna, a jego problemy maja pierw-
szenstwo, niezaleznie od wszystkiego. Zastandw sie nad tym dobrze. Jesli
nie okreslisz dokfadnie swoich granic, Twoja energia szybko sie wyczer-
pie. A jedli masz poczucie winy, mozesz zada¢ sobie pytanie: ,\W czym
pomoze mi calkowite wyczerpanie, jesli mam rodzine do utrzymania?”.

Przyznaj, ze nie mozesz sprawowac kontroli nad depresjq partnera.

Unikaj obwiniania sie. Mysl o chorobie partnera racjonalnie — przeciez
to nie Twoja wina, nawet jesli Twdj partner czy partnerka sugeruje, ze
tak jest.

Zadbdj o siebie. Potrzebujesz wsparcia. Moze dobrym pomystem bedzie
pomoc psychologa lub terapeuty. Nie korzystatam z takiej pomocy, gdy
Jim miat depresje, i wciagz mam $wiadomos¢, jak przez te wszystkie lata
budowafo sie u mnie poczucie krzywdy i niecheci. Trzeba mie¢ mozli-
wos¢ podzielenia sie swoimi myslami i uczuciami, najlepiej w cztery oczy
z profesjonalistg. Nic nie zastapi takiego osobistego kontaktu. Przebywanie
w obecnodci kogos, kto zajmuje sie wyltacznie Toba, obserwowanie czy-
jej$ troski i zrozumienia w wyrazie oczu, twarzy, w mowie ciafa jest nie-
zwykle pomocne. Jedli nie masz mozliwosci nawigzania takiego kontaktu,
skorzystaj z pomocy telefonicznej. Mozesz zadzwoni¢ pod numer telefo-
nu zaufania — sama mozliwo$¢ wyrzucenia z siebie zmartwien i kiopo-
téw moze bardzo poméc (tel. (22) 654 40 41).

o Pozwdl sobie na uczucie szczescia.
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Justyna
Przeczytaj, jak Justyna relacjonuje swdj siedmioletni zwiazek z part-
nerem:

Przez pierwsze piec lat Robert byt bardzo pewny siebie i ambitny, a potem
stracit prace. Uszkodzit sobie réwniez kregostup, co oznaczafo, ze musi
leze¢ ptasko na wznak przez pie¢ miesiecy. Potgczenie tych dwdéch czyn-
nikéw zmienifo go w kompletnie innego cziowieka. Jego tozsamosc i ego
byly tak oparte na tym, co robit w pracy, ze gdy tego zabrakfo, znikngt
giéwny element konstrukcyjny jego samooceny. Rod zamkngt sie w sobie.
Nie moglismy o niczym rozmawia¢ — budowat dookota siebie szczelny
mur. Zmiany w jego osobowosci budzity we mnie przerazenie. Naj-
straszniejsze byfo to, ze on sie zamykat w swojej skorupie, a ja nie
moglam sie przez niq przebic.

Potem wydawato sie, ze jego stan sie poprawit. Dostat nowg prace,
a ja pomyslatam, ze wraca do normy. Ale tak naprawde nigdy nie odzy-
skat utraconej wiary w siebie. Na pozdr wydawafo sie, ze jest bardzo
pewny siebie, ale nasz zwigzek nigdy nie wrdcit do normy. Cata pew-
nos¢ znikneta, tgcznie z jego pewnoscig co do naszej przysztosci. Po
prostu nie mogfam sobie z tym poradzic¢. To nas rozdzielito. Ale do-
piero teraz, z perspektywy czasu, zastanawiam sie, czy to nie byta
depresja — wtedy o tym nie myslatam.

Mysle, ze jako partnerzy musimy zachowac optymizm. Mam szczescie,
Ze potrdfie zachowac optymizm i jestem dosc niezalezna, bo w przeciw-
nym razie bardzo szybko pogrqzytabym sig w niemocy.
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