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Pisanie tej ksigzki przypadlo na okres mojej zaloby po partnerze,
ktérego zabrat mi tetniak. Nie byta to tatwa praca. Trudno jest zaglebia¢
sie w depresyjnych czelu$ciach, gdy sami tkwimy w czarnej dziurze
rozpaczy i wszechogarniajacej tesknoty.

Mimo wszystko dotozytam wszelkich staran, by ta ksigzka byta dla
Was warto$ciowa, rzetelna i pomocna. Mam nadzieje, ze skorzystacie
z wiedzy w niej zawartej.

Liczne badania, ale takze moje wlasne doswiadczenia jako psychologa
i historie wielu z Was pomogly mi tego dokonaé. Mocno wierze, ze
dzieki temu uda nam sie wspélnie dotrzeé do tych, ktorzy potrzebuja
wsparcia i zrozumienia, ale tez psychoedukacji i wyjasnienia tego,
co dzieje sie z nimi samymi lub ich bliskimi.
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Depresja, czyli gdy kazdy oddech boli

Jesli macie jakiekolwiek uwagi lub chcecie o co$§ dopytaé, stuze
rada: psycholog.kotlarek @gmail.com.

A tymczasem, nie powiem ,przyjemnej’, ale... owocnej i warto-
$ciowej lektury.
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OD CZEGOS TRZEBA ZACZAC...

Czasem czuje sie niekochana. Czasem czuje sie nic niewarta. Czasem
przygladam sie swoim my$lom i zastanawiam nad tym, jak kto§
mégltby w ogoéle pokochaé kogo$ tak popsutego. W spoleczenstwie je-
steSmy uczeni, ze jedng z najgorszych rzeczy jest by¢ ,wariatem”,
a gdy juz nimi jesteSmy (poprzez zaburzenia psychiczne), to znaczy,
ze zastugujemy na swoj los i bycie samotnym. Bycie ,,wariatem” to
bycie niechcianym i bezwartosciowym.

Czasem chce uciec. Czasem, nawet w dtugoletnim zwigzku, nawet
po tysigcach ,,Kocham cie”, ,,Potrzebuje cie” ,,Pragne cie” — wypo-
wiedzianych, napisanych, wyslanych — fantazjuje na temat tego,
by wsia$¢ do pociagu i ruszy¢ w kierunku, z ktérego juz nikt mnie
nie zawréci. Czasem, w desperacji, izoluje sie, by nikt nie dostrzegt
tego, co we mnie siedzi, bo wtedy bedzie to bardzo prawdziwe.
I przerazajace.

Czasem bardzo sie boje, ze skoro mam depresje czy inne zaburze-
nie psychiczne, to kazdy, kto sie do mnie zblizy — splonie. Ale po-
tem ten bliski kto§ mnie przytula i widze, ze on weiaz jest w jednym
kawatku. Zadnych poparzen, zadnych blizn, zadnych ran — i do-
chodze do wniosku, ze ten impuls pchajacy do ucieczki to tylko ko-
lejne ktamstwo, kolejne zludzenie w chorobie, ktéra prébuje mnie
zwodzi¢. Moze on tez jest taki jak ja. Moze on tez sie boi.

Jestesmy i zawsze bylismy naprawde piekni i warci wszystkiego, co
w zyciu dobre. Ja i Ty. Zastugujemy na dobre rzeczy. Zastugujemy
na mitosé. Zastlugujemy na szczescie i na towarzystwo ludzi, ktérzy
je nam daja. Moze nasze umysly pracuja nieco inaczej, ale to nie
oznacza, ze jesteSmy mniej warto$ciowi.

Za kazdym razem, gdy budzi sie¢ we mnie instynkt ucieczki, stawiam
opor.
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I wkladam w to cale serce. Stawiam opo6r calg soba. Gdy stysze w glo-
wie ten mroczny glos, ktéry szepcze, ze jestem niewystarczajaca —
prostuje kregostup, zaciskam piesé i méwie: ,,Nie. ZAWSZE bytam
wystarczajaco dobra”.

Poniewaz tak jest.

Co nie oznacza, ze nie popelniam btedéw, ze jestem idealna. Nie.
Po prostu jestem wystarczajaco dobra taka, jaka jestem.

Jestem czltowiekiem.

Nawet jesli angazujemy sie w to, by byé najlepsza wersja samych
siebie, powinni$my sie nauczy¢ by¢ dla siebie wyrozumiali.

Wyrozumiali i delikatni. Jak wtedy, gdy naktadamy bandaz dziecku.
Jak wtedy, gdy odkltadamy piskle do gniazda, z ktérego wypadto.
Powinni$my by¢ czuli, delikatni i dobrzy. Nie zastugujemy na ani
troche mniej niz dobro¢, zwlaszcza gdy jestesmy obolali, zwlaszcza
gdy cierpimy, zwlaszcza gdy czujemy sie samotni.

Zaburzenie psychiczne moze sprawia¢ bol. Czasem odrzucamy od
siebie mitos¢, bo cierpimy. Bo tylko my wiemy, jak to jest tak cierpie¢.

Ale sg inne sposoby na zycie z choroba.

Zyczliwosé dla samych siebie jest trudna, gdy jestesmy $wiadomi
swoich ograniczen i stabych stron. Dlatego kazdego dnia zadbaj o sie-
bie. Pisz do siebie mile stowa. Chwal siebie. Relaksuj sie. Bierz dtu-
gie prysznice i urzadzaj krétkie drzemki. 1dz na plaze i zanurz stopy
w piasku. Wachaj kwiaty. Baw sie z psem. R6b co$ przyjemnego.

Na poczatku nie wiedzialam, jak by¢ dobrg dla samej siebie. Spedzi-
fam lata na praktykowaniu czego$ wrecz odwrotnego. Znatam na
pamieé wszystkie swoje najgorsze chwile, mysli i bledy. Potrafie przy-
wolaé kazda niedoskonalosé. Rozpadanie sie na kawatki bylo banalne.
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Czasem musimy robi¢ trudne rzeczy i podejmowa¢ trudne decyzje,
bo sa one jednoczesnie bardzo wazne. W $wiecie, ktéry probuje
sprowadzi¢ Cie do jednego stowa: ,,wariat”, bardzo wazne jest to, by§
zrobit wszystko, co konieczne do podbudowania sie.

Najwiecej sily da Ci to, ze nauczysz sie sam siebie kocha¢ w $wiecie,
ktéry wmawia Ci, ze nie zastugujesz na mitosé.

Warto zapamietac, ze wszyscy jesteSmy wystarczajaco dobrzy. By-
lismy tacy, jesteSmy teraz i bedziemy. Zaburzenia psychiczne nie
czynig nas popsutymi, polamanymi, zniszczonymi. Zaburzenia psy-
chiczne sg czeScia nas, ale nie sg NAMI.

Nie jestesmy dobrzy ,jesli...” albo ,kiedy...”, albo ,,w jednym okre-
Slonym przypadku...”. Jestesmy wystarczajacy. Kropka. W kazdym
najdrobniejszym znaczeniu tego stowa.

Do zapamietania.

JAK TO JEST MIEC DEPRES]JE?

Wielu ludzi chee wiedzied, jak to jest mie¢ depresje. Co sie wtedy
czuje? Maja jakies tam swoje wyobrazenia, bo np. widza bliskich, kto-
rzy cierpig, ale nie wiedza sami, jak to jest.

Proponuje taki eksperyment. Nie pokaze on oczywiscie w 100%, jak
sie czuje chory, ale moze troche rozjasni te kwestie.

Wychtodz swoja tazienke. Wylacz ogrzewanie. Mozesz nawet przy-
niesé klimatyzator albo wiatrak i nastawié¢ go na wysoka moc. Niech
bedzie naprawde zimno. Zostaw tylko jedng zapalong lampke, a najle-
piej zapal tylko jedng Swieczke. Niech jej swiatto migocze i bedzie
troche niepewne.
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Badz TU i TERAZ. Nic nie istnieje po drugiej stronie tazienki. Powoli
i uwaznie zacznij sie rozbieraé. Zrzucaj ubrania po kawatku. Skoncen-
truj sie na kazdym ruchu.

Przygotuj sobie kapiel. Nie hamuj sie. Niech to bedzie najlepsza kapiel
w Twoim zyciu. Goraca woda, olejki, zele, pltyny, piana. Wszystko,
czego zapragniesz.

Wejdz do wanny. Poléz sie w cieple i czerp rado$¢ z komfortu. Zamknij
oczy. Obejmij sie ramionami, by cieplo stalo sie jeszcze bardziej
dostowne.

To jest $wiat, jaki znasz. Jaki znaja wszyscy ludzie, ktérzy nie znaja
depresji od srodka.

A teraz, wciaz lezac, wyciagnij korek.

SiedZ w wannie, gdy woda bedzie powoli wyplywaé. Az jej cieplo za-
mieni sie w zimne powietrze na Twojej skorze. Stuchaj dzwiekoéw sply-
wania wody do odptywu, gdy kapiel powoli staje sie przeszloscia.
Siedz bez ruchu, gdy uslyszysz, ze woda splywa rurami. Jeste§ w po-
lowie drogi, ale wcigz zostalo jeszcze troche wody, weiaz troche cie-
pla, ktére mozesz czué.

Po tym, jak ostatnie krople sptyng do odplywu, posiedz tak jeszcze
chwile. Siedz tam zmarzniety i nagi. Wytrzymaj. Pozwdl sobie drzed.
Nie probuj sie ogrzaé¢ w zaden sposéb.

Tak wlasnie wyglada depresja.

To uczucie, jakby wszystko, co dobre, spltyneto do odpltywu, a Ty zo-
stales. Zmarzniety. Nagi. Sam.

Bardzo trudno jest wyjasni¢ depresje komus, kto jej nie przechodzil.
Przede wszystkim dlatego, Ze (jak kazde inne zaburzenie psychiczne)
u kazdego moze przebiega¢ inaczej. A jak chorzy wyttumaczyliby
ja innym? Moze jedng z takich analogii bedziesz méglt wykorzystac¢
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w rozmowie z bliskimi, by ulatwi¢ im zrozumienie przez co przecho-
dzisz. A moze masz jeszcze jaki$ inny przyklad?

,To tak, jakby$ mial ciezary wbudowane w rece i nogi. Sa ciezkie
i kazda podstawowa czynnos¢ jest jak ciggniecie za sobg kuli na tancu-
chu, ktéra jest dla mnie po prostu zbyt ciezka”.

»To tak, jakby$ krzyczat z bélu, ale nie wydostaje sie z twojego gar-
dla zaden dzwiek”.

»Moja depresja jest jak czarna dziura. Ale nie tkwisz w czarnej dziurze.
Ty nig jestes. Twoj umyst nig jest. To straszne, Ze potrafi kazda emocje
zamieni¢ w ciemno$¢ i nico$¢”.

»Depresja jest jak bycie czarno-biatym, podczas gdy swiat dookota
jest w kolorze. Nie moge by¢ jego czescig bez wzgledu na to, jak
bardzo bym chcial. Nie pasuje i nie naleze do tego Swiata”.

»To jak wiezienie bez krat. Jeste§ uwieziony przez niewidzialng site,
ktéra powstrzymuje cie przed byciem szcze$liwym”.

»To jak fale w oceanie. Czasem sie cofajg i wtedy widzisz piekny
piasek i muszle. Ale wkrétce nadchodzi przyplyw, polyka cate to
piekno i zabiera je daleko od ciebie. To, co mi pomaga, to mygl, Ze fale
znéw sie cofng .

»Dla mnie to ciezka mgla. Czasem jest wystarczajaco daleko, ale cza-
sem przygniata mnie do ziemi. Moze wnikngé w twoje cialo, ptuca,
brzuch, koficzyny. Jakby$ zachorowat. Jakbys nie miat wokét swiezego
powietrza. To wyczerpujace i frustrujace”.

»Dla mnie depresja jest calkowicie jak dementorzy z Harry’ego
Pottera. J. K. Rowling przedstawila ich dokladnie jak depresje”.

~Mgta, ktéra zastania poranne niebo, nigdy catkowicie nie znika,
jest zawsze obecna i zawsze zamazuje ci §wiat”.
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,To takie uczucie, jakby$ byt posrodku oceanu. Nie widzisz brzegu.
Cos dotyka twojej nogi i miotasz sie, by utrzymaé glowe nad po-
wierzchnig. Dlawisz sie i walczysz, ale to wyczerpujace i przerazajace
w tym samym czasie. Czasem naprawde watpisz w to, ze uda ci si¢
gdziekolwiek doplynaé. I czy to co$ na twojej nodze sie odczepi”.

,To uczucie, jakbys byl przysypany lawing. Jestes zdezorientowany,
nie wiesz, gdzie jest gora, a gdzie dol, wiec kopiesz z calych sit
w zlym kierunku i tracisz powietrze. Wszystko dookola jest zimne
i wyglada tak samo”.

»Depresja to ciezar na twojej klatce piersiowej, ktéry przygwazdza
cie do ziemi. I niewazne, jak dlugo lezysz, to sie rozlewa na cale
twoje cialo i wszystko wymaga duzo wiecej wysitku niz do tej pory”.

,To jak bieganie pod woda. Meczace, denerwujace i donikad nie
prowadzi”.

»Depresja jest jak stary telewizor, ktory stracit sygnal. Wszystkie
kolorowe obrazy zmienily sie w dziwny dzwiek i »$nieg«. Wszystko,
co dobre, zostalo utracone, a ty dostajesz samo zlo i cierpienie.
Dzwieki zamieniajg sie w brzeczenie, a wszystko, co do tej pory
lubites ogladaé, staje sie niewidoczne™.

,»To tak, jakby cata radosé zostala z ciebie wyssana, w klatce piersiowe;j
i calym ciele zostala tylko pustka, a ty masz poczucie noszenia ca-
lego ciezaru tego Swiata na ramionach. Wszystko, co kochates, prze-
staje mie¢ sens. Jedno, czego chcesz, to wezolganie sie w najciemniej-
szy kat pokoju, zwiniecie w kulke i ptacz, nawet jesli wiesz, ze placz
nie pomaga. Nie czujesz zupelnie nic”.

,To uczucie posiadania na szyi lancucha potagczonego z wszystkimi
twoimi lekami. A one ciagna, dopdki sie nie udusisz”.
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Chyba najgorsze w depresji jest... poczucie osamotnienia. Bycie
samemu z tym catym bélem. Oczywiscie bywa, ze chory ma wsparcie
w lekarzu, psychologu, przyjaciotach, rodzinie. Ale przeciez nikt
nie wie, co czuje. Nikt nie wie, jak to boli. Wiec koniec koficow
zostaje sam.

Depresja moze sie wydawaé czarng nieprzenikniong nocg. Ciem-
noscia, z ktérej nie da sie uciec i w ktorej nie ma mozliwosci do-
strzec ani jednej gwiazdy, a co dopiero wyjsé na stonice. Dopiero
leki przeciwdepresyjne maja pokazaé¢ osobom chorym na depresje
malenka gwiazdke, swiateltko w tunelu, ktére wyprowadzi ich na
$wiatto dzienne.

Kiedy cierpisz na depresje, bo to jest cierpienie, odczuwasz pustke
i ciggle przygnebienie. Poczucie winy, oczekiwanie kary za cos, co
nie jest Twoja wina, ale to niewazne, czy kto§ zawinil, czy nie. Kara
nalezy sie Tobie. Czesty placz, smutek, wzrok wbity w ziemie,
przygarbiona sylwetka, ktéra wyraznie wskazuje na to, ze boli Cie
dusza. Nie jej fragment. Cata dusza boli. Dusisz sie we wlasnym
ciele, wlasnym jestestwie. Najgorsze jest chyba to, ze nie mozesz
na to nic poradzi¢. Zachowujesz trzezwos¢ i logike myslenia. Zdrowy
rozsadek podpowiada Ci, ze nic sie ztego nie dzieje. Moze jakie$
zyciowe zmiany, moze troche stresu w pracy, moze przesztos¢ Cie
$ciga. A jednak emocje wiedzg swoje. Cialo broni sie przed zdro-
worozsgdkowym mysleniem i pozwala Ci zatopi¢ sie w bélu. Nie
mozesz spaé albo $pisz za duzo. Tracisz apetyt, chudniesz. Nic Cie
nie cieszy. Tracisz zainteresowanie swoim hobby. O seksie niemal
zapominasz. Czujesz wielkg cheé na alkohol. To jedyny sposéb,
ktéry znasz i o ktérym wiesz, ze daje ukojenie. To nic, ze chwi-
lowe... Wieczne zmeczenie. Ciagly brak energii. Niepokéj. Czy
moze nawet lek. Miewasz mygli, ze wszystkim dookota lepiej be-
dzie bez Ciebie. Ze w zasadzie jeste$ im zbedny do zycia i moze
lepiej byloby...
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Do tej pory sobie z tym radzites, wiec czemu nie teraz?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, ze ponad 350 mi-
lion6w ludzi na $wiecie cierpi na depresje, ale podejrzewa sie, ze z po-
wodu stygmatyzacji tej choroby liczba ta jest duzo wicksza. Niestety
osoby te nie szukaja pomocy, leczenia i ulgi w cierpieniu.

Czesto naduzywa sie stowa ,,depresja”, nazywajac kazdy dotek i chan-
dre ta nazwa. Przez to nieco sie bagatelizuje jej znaczenie.

JAK DOKONAC ROZROZNIENIA?

Istotne sa: obraz kliniczny i nasilenie zaburzen (w depresji jest
duze), czas trwania zaburzen (,chandra” jest stanem krétkotrwalym
— trwa kilka godzin lub maksymalnie dni), funkcjonowanie osoby
(depresja powoduje znaczng dezorganizacje zycia), skuteczno$é far-
makoterapii (w depresji leczenie przynosi ulge, w ,,chandrze” nie
ma wplywu na stan).

Gdy nasze ciato ogarnia stres, silny, dlugotrwaly stan napiecia, po-
woduje to zanikanie, obumieranie, obkurczanie si¢ w naszym mozgu
polaczen neuronalnych, ktére odpowiadaja za przesylanie seroto-
niny (hormonu radosci) do mézgu. Dlatego leki przeciwdepresyjne
maja za zadanie pomagaé¢ w przesylaniu serotoniny oraz odbudo-
wywaé obumarle polaczenia neuronalne.

Depresja jest chorobg wyleczalna. Tylko trzeba, TRZEBA zglosié¢
sie do specjalisty. Najlepszy bedzie psychiatra. On zaleci leczenie
farmakologiczne i skieruje do psychoterapeuty na terapie indywi-
dualng lub grupowa. Warto z tego rozwiazania skorzysta¢. Dopiero
leki, psychoterapia, odnalezienie pasji, hobby, moze zwierzak,
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nawigzanie kontaktéw spolecznych i stworzenie, zbudowanie na
nowo swojego malego $wiata sprawia, ze powoli, krok po kroku,
dzien po dniu, uda sie wyjs¢ z depresji.

Czy mozesz pomdée sobie samemu? Tak. Mozesz sie WSPOMOC,
robigc pewne konkretne rzeczy.

ZASADY OBOWIAZKOWE

1. Przyjmujmy leki wedtug wskazéwek lekarza.
Nie odstawiajmy samodzielnie leku przeciwdepresyjnego.

2. PrzychodZzmy na wszystkie spotkania terapeutyczne,
moéwmy lekarzowi czy psychoterapeucie o objawach
i pytajmy, jezeli mamy jakies watpliwosci.

3. Jezeli lekarz nie zdobyl naszego zaufania, zmiefimy go,
lecz nie przerywajmy leczenia.

4. Obnizmy oczekiwania wobec siebie i nie przyjmujmy zbyt
duzej odpowiedzialnosci.

5. Bedac w depresji, nie podejmujmy zadnych waznych
decyzji zyciowych.

6. Starajmy sie, aby w naszym zyciu bylo mniej stresu.

7. Unikajmy alkoholu i narkotykéw. Powodujg one, ze na
krétko poczujemy sie lepiej, lecz w koficu poglebig depresje.

8. Dajmy sobie czas — depresja nie zniknie w ciggu tygodnia.

9. Powtarzajmy sobie i innym, ze depresje mozna leczy¢,
mimo ze choroba powoduje, ze w to nie wierzymy.

10. Pamietajmy, Ze nasi bliscy nie rozumieja naszego cierpienia.
Depresja nie jest tatwa ani dla chorego, ani dla jego otoczenia.
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Depresja, czyli gdy kazdy oddech boli

BLISKIE HISTORIE (1)

Nicos$¢. Wszedzie nico$é. Zapominam juz powoli jak to bylo, kiedy
bywatam szczesliwa dtuzej niz przez kilka chwil w ciggu dnia. Ma-
rudze? Tak, tak... Bo przeciez wszyscy doskonale wiedza, co robié,
kiedy ma sie depresje. ,,Wez sie w gar$¢!”, ,Bierz sie za siebie!”,
,Wstan wreszcie z tego 16zka!” Przeciez ja tez nie chce sie tydzien
nie kapaé. Nie czesa¢ wloséw. Lubie by¢ zadbana. Lubie sie podo-
ba¢. Nie jem, nie $pie. Znowu. Méwie, ze ide coS$ zjesd, i siedze
sama w ciszy i ciemno$ci. Bo nie mam apetytu. Méwie, ze ide spaé,
a leze, wgapiajac sie w sufit albo po cichu placzac.

Umiejetno$é placzu, zeby nikt sie nie zorientowal, opracowatam
juz do perfekeji. Robie to pod prysznicem. Albo mam obok t6zka
chtodng wode do przemycia oczu. Zmniejsza opuchlizne i tagodzi
wszelkie zaczerwienienia.

Kolejna opanowana przeze mnie zdolnosé, to umiejetno$é ktamania
na temat tego, jak dobry mam humor, gdy w srodku wrzeszcze z we-
wnetrznego bolu. To tak... Hmm... To tak, jakby$ byl okryty
szczelnie kocem albo torbg foliowa. Konczy Ci sie powietrze, ktos
duzo, duzo silniejszy od Ciebie mocno Cie trzyma, nie mozesz sie
wydostaé. Prébujesz, ale szybko opuszczaja Cie sily. I wolisz nadal
leze¢ na ziemi. Skopany przez dziwke, ktéra nie pozwala Ci glebiej
odetchnaé. Krzyczysz. Ale przeciez i tak nikt nie ustyszy...

L]

Ukrywanie tego, ze nie jem. Kolejna ,,zdolno$é¢”. Staram sie. Naprawde,
ale kazda kanapka staje mi w gardle. Zupy tylko przelatujg przez
zoladek. Nie jestem glodna. Jesli juz jem, to robie to tylko z poczu-
cia, ze jesli tego nie zrobie, bede jeszcze stabsza, niz jestem teraz.

I ten wszechogarniajacy strach. Ze jak tylko sie otworze, to wszyscy
uciekna. Ze nikt nie zaakceptuje kogos takiego jak ja. Chora, slaba,
marzgca, zeby kolejny dziefi nie nadszedl. A gdzie radosé? Gdzie
optymizm? Gdzie sita? Gdzie walka o siebie?
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Wstep

Pojawiajg sie... Owszem...
Ale odchodza. Znikna. Jak wiele o0s6b. Kolej rzeczy, co?

Depresja zabija w Tobie niemal wszystko. Od poczucia wlasnej
warto$ci po najdrobniejsze radosci. Nie umiesz sie juz uSmiechad,
bo po co? Jak sie usmiechasz, to wszyscy mysla, ze musi by¢ wszystko
OK, a nie jest przeciez. Gubisz my§li i stowa. Nie chce Ci sie odpi-
sywaé¢ na maile, rozmawia¢ z ludzmi, nic Cie nie cieszy. Réwnie
dobrze mégltbys pewnie nie zy¢. Nie czujesz. Nic. I nie checesz czué.

Ja czasem nie chce... Za bardzo boli...

To siedzi we mnie gdzies bardzo gleboko. Nie zawsze wida¢. Powiem
wiecej, prawie nigdy nie jeste§ w stanie powiedzieé, ze to wlasnie
teraz jestem w najwiekszym dotku od wielu, wielu juz dni...

Nie placze albo robie to po cichu, najlepiej pod prysznicem, bo wtedy
nikt nie wie, ze plakalam. Na twarz przywdziewam maske, ktéra
czasem tryska radoscia i energia, a czasem jest po prostu normalna.
I nie pokaze Ci sie w pelni. Nie odkryje wszystkich kart. Bo mnie nie
zaakceptujesz takiej, jaka jestem, gdy ona atakuje z pelng sila. Nikt
tego nie akceptuje. Niewielu rozumie. Nieliczni wiedza.

Sa dni, gdy zauwazam, ze wiele robie dla kogos. Usmiecham sie,
jade na zakupy, biegam z psem. Fajnie. Chociaz w rzeczywistosci je-
dyne o czym marze, to sie polozy¢, zasngé i nie obudzi¢. Bo po co?

Podobno droga do nieba prowadzi przez pieklo. Doprawdy? Ciezko
w to uwierzyé, gdy Twoje pieklo trwa... I trwa... I trwa... I gdy juz
Ci sie wydaje, ze widzisz $wiatetko w tunelu, bo otaczaja Cie fajni
ludzie, bo zaczynasz znowu co$ czu¢ poza otepieniem, dostajesz kop-
niaka w glowe. Mocnego. Od niej wlasnie. Pani D. Nieodlaczna to-
warzyszka zycia, ktéra dyszy Ci w kark, gdziekolwiek nie p6jdziesz.
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Depresja, czyli gdy kazdy oddech boli

Zresz leki. Uprawiasz sport. Piszesz pamietnik. Spotykasz sie z ludzmi.
Realizujesz pasje. Zakochujesz sie. Doswiadczasz. Podrozujesz.
Po co?

I krzycze, milczac. .. Tak juz mam...
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

-'I-'-a----ksmzka nie zastqpl terapii. B
A.....Ale moze jg wspomaoc |

| Depresla Z ]edne] strony slowo naduzywane, po ktore siegamy, by opisac
"“szk!q chandre lub przejsciowe obnizenie nastroju. Z drugiej — staty-

stv‘kl dotyczqce zachorowan na depresje bywaja niedoszacowane, bo

- -—ehqrzv, bo]qc sie stygmatyzacji, nie przyznajg sie do swoich dolegliwo-

| sci. Ale npwet wedtug tych nie do konca wiarygodnych danych depresja
__tochoroba, na ktorq cierpi350 milionow ludzi, co czyni z niej jedng |

| znajwiekszych plag naszych czasow. Bo czasy faktycznie jej sprzyjaja,

5 prz;\mosz_qc wieczna niepewnosé jutra. I w sferze prywatnej, i globalnej.

Na szczescie depresje mozna leczy¢. Inaczej — trzeba ja leczyé. Ta

| ksigzka nie zastapilekow ani terapii, nie dlatego zostata napisana. |
Pozwoli natomiast lepiej zrozumieé zar6wno chorym, jakiich bliskim,
co oznacza zycie z depresjg. Wyjasni, jakie procesy zachodza w organi-
zmie w czasie choroby, podpowie, jak mozna wspomaoc terapie, a czego
nalezy sie wystrzegaé, by nie pogorszy¢ stanu zdrowia. Podobnie

jak poprzednia publikacja autorki, Borderline, czyli jedng nogg nad |
przepascia, takze ta jest swego rodzaju przewodnikiem po chorobie
izyciu z nia, przydatnym zaréwno dotknietym nig osobom, jakiich
najblizszym, ktérzy czesto cheieliby pomaéc, jednak nie do konca
wiedzg jak. |

Pojawia sie niepostrzezenie i ma rozne oblicza.
Depresja— choroba,ktérgmozna i trzeba leczyél -
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