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Depresja to stan przejsciowy. Jesli chcesz sobie pomdc, sama cheé moze by¢ pierwszym
krokiem na Twojej drodze do skutecznej poprawy samopoczucia i odzyskania radosci
z kazdego dnia. Nigdy sie nie poddawaj. Nie przestawaj walczy¢. Stale pracuj nad soba.

To tylko cze$¢ postulatow stawianych przez podrecznik autorstwa Mary Ellen Copeland.
Poznaj jej inspirujace metody terapeutyczne. ObudZz w sobie energig, nadzieje i przejmij
kontrole nad wtasnym zyciem.

W 2000 roku depresja byta czwarta z kolei najczestsza chorobg wspdtczesnego Swiata.
W Polsce stany depresyjne dotykaja okoto 10% populacji. 0znacza to, ze prawdopodobnie
wsrad bliskich Ci 0s6b kto§ zmaga sie z tym problemem. NiezwyktoS¢ niniejszej ksiazki
polega na tym, Ze jej autorka zna zagadnienie depresji nie tylko z obserwacii, lecz
przede wszystkim z autopsji. Przypadki, jakie opisuje, sa takze jej wtasnymi
doswiadczeniami. Proponowane rozwigzania testowata na sobie. A podczas pisania
tego poradnika my$lata nie tylko o osobach cierpiacych na depresje, lecz réwniez

0 ich rodzinach i przyjaciofach.
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Doswiadczanie depresji

Czuje sig, jak gdybym lezal w grobie i ktos systematycznie obsypywal mnie ziemiq
— jeszcze widzg trochg Swiatla, ale juz zaczynam sig dusic.

Rézne osoby moga do$wiadczaé depresji w rozmaity sposéb. W tej pos¢pnej tkaninie
przeplataja si¢ jednak wspoélne watld.

Uczestnicy przeprowadzonego przeze mnie badania wymienili uczucia, ktére towa-
rzysza im w stanie depresji. Ktére z ponizszych uczu¢ i objawéw sa Ci znane?

Wszystko jest beznadziejne
Jestem do niczego

Czuje ogarniajaca mnie apatie
Odczuwam obojetnosé
Najchetniej stale bym spat
Brak mi energii

Jestem smutny

Odczuwam lek

Jestem rozdrazniony

Czuje si¢ beznadziejnie,
okropnie, podle, fatalnie itp.

Odczuwam wewngtrzng pustke

Mam glebokie poczucie winy

Mam niskie poczucie wiasnej
wartoSci

Mégtbym réwnie dobrze nie zy¢
Nic mnie nie wzrusza

Czuje si¢ skrajnie wyczerpany
Brak mi motywacji

Jestem powolny

Jestem przygnebiony

Latwo wpadam w ztos¢

Mam czarne mysli

Czuje si¢ samotny i opuszczony
Oskarzam sie

Latwo wybucham ptaczem
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Jestem przerazony
Mam niskg samoocene

Mam trudnosci
z koncentracja

Czuje si¢ brzydki

Nie potrafi¢ normalnie
funkcjonowac

Nic mnie nie cieszy
Jestem podenerwowany
Nie chce nikogo widzie¢
Odczuwam napiecie
Milcze

Czuje si¢ obcigzony

Wydaje mi sig, Ze nic nie
ma sensu

Chce straci¢ swiadomosé
Czuje si¢ winny

Czuje si¢ jak zakurzona,
brudna szyba

Czuje sig, jak gdyby swiat
spowity chmury

Czuje cigzar, kazdy krok
to meka

Czuje sie jak w piekle

Czujg si¢ bezradny
Chce umrzeé

Jestem nieudacznikiem
Mam nadwage

Czuje wewngtrzng martwote
i otepienie

Nie moge juz tego wytrzymac
Nie moge spac

Nie potrafig si¢ pozbiera¢
Jestem wyciszony

Mam urojenia

Nienawidze siebie

Mam obsesje na punkcie btedow
popelnionych w przesztosci

Mam ktopoty zdrowotne
Nie cierpi¢ swojego zycia

Chce zwinaé si¢ w klebek
i przestac istniec

Czuje gleboko zakorzeniong ztos¢
i wiem, Ze nigdy si¢ z nig nie
uporam

Czuje tak dotkliwy bol, Ze nie
wierze, iz mozna go wyleczy¢

A oto inne opisy depresji dostarczone przez uczestnikoéw badania:

,Bol, ciemnos¢, totalna pustka, czuje si¢ jak w gestej mgle, przez ktdra nic

nie moze si¢ przebic”.

,INikt i nic nie moze mi pomoc, a ja wszystkim zawadzam, nie chcg nic robi¢

ani nikogo widzie¢”.



Doswiadczanie depresji

»Nigdy nie bedzie dobrze, ludzie nie s tacy, jak si¢ wydaja, a ja nie jestem
takd, jak chcieliby inni”.

~Zwykle czynnosci staja si¢ wyzwaniem; wykonuj¢ je powoli i z wielkim
trudem. Boj¢ si¢ i mam do siebie pretensje na mysl o tym, co kiedy$ zrobilem”.

»Czuj¢ si¢ beznadziejnie, to istne piekio. Jestem nikim, zycie nie ma sensu.
Nie mam juz serca nawet dla swojej rodziny. Nie moge si¢ do niczego zmusic.
Fizycznie zyje, ale psychicznie jestem martwa”.

»Czasem wydaje mi si¢, ze mam dwojaka depresj¢. Jedna z nich to reakcja na
przeciwnodci losu, a druga pojawia si¢ nawet wtedy, gdy wszystko idzie po mojej
mysli. Czasami przygnebienie mija, gdy spotyka mnie co§ wesolego, a innym ra-
zem nie potrafi¢ si¢ go w zaden sposéb pozby¢. Kiedy odczuwam depresje nie-
reaktywna, trace apetyt i mam problemy ze snem”.

»Czuje si¢ tak, jak gdyby ktos zaciggnal mi w mé6zgu hamulec i przykryt gru-
bym, szarym kocem. Wszystko sie zatrzymato. Nie dostrzegam wokét siebie ni-
czego pozytywnego i jednoczesnie stale odczuwam wszechogarniajaca panike”.

»-Mysle o ztych rzeczach, ktore spotykaja mnie lub moja rodzing, wrecz sobie
ich zycze — dlaczego tak bardzo si¢ nienawidze¢? Calkowicie spowija mnie
zastona przygnebienia, musze¢ si¢ jej pozby¢! Odczuwam niepokéj, chce nago
wybiec na zewnatrz. Czekam, az co$ si¢ zdarzy — zazwyczaj co$ ztego. Nie
potrafie podejmowac decyzji. Stale mysle, Ze nastgpnego dnia umre. Przez ten
nastr6j zrezygnowalem ze zbyt wielu rzeczy. Jestem strasznie skapy, obwiniam
wszystkich i wszystko dookota, w nocy boje sie zamkna¢ oczy”.

»Moja depresja jest endogenna, inaczej méwigc — wewnetrzna, czyli jest efek-
tem dziatania wewnetrznych mechanizméw biologicznych. Kiedy sie rozpoczyna,
sama si¢ podtrzymuje i nie reaguje na zadne zmiany w obrebie otoczenia. Na-
zywam ja depresja przez duze D”.

»Czasami godzinami placze, siedzac i wpatrujac sie w Sciang. Mowie ludziom,
zeby trzymali si¢ ode mnie z daleka i wpadam ze skrajnosci w skrajnos¢ — albo
nie jem nic, albo mam napady obzarstwa. Nie dbam o sw6j wyglad”.

»Wcigz nabieram pewnosci, ze tym razem to juz koniec — ze ,wspaniata”
strona manii juz nie powrdci. Nie moge opedzi¢ si¢ od lekéw i koszmarow”.

»Przybieram maske i udaje, ze wszystko jest w porzadku”.

»Zbyt wiele urojen — facza si¢ we mnie wszystkie mozliwe leki, bez wzgledu

na to, czy sa uzasadnione. Egocentryzm; nie dbam o strdj, zapuszczam sie.
W nocy dopada mnie bezsenno$¢. Ciagle mi si¢ odbija. Pozadzierane paznokcie,
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rozlegle zadrapania na twarzy, totalny pesymizm. Nie dostrzegam niczego, co
dobre lub pozytywne. Nie moge podejmowac jednoznacznych decyzji. Kosztowne
bledy podjete przy pierwszych objawach depresji. Zero popedu seksualnego —
chcee, zeby wszyscy zostawili mnie w spokoju, chceg rozwodu z cala rasa ludzka.
M6j umyst chce mnie zablokowac”.

Jedna z 0s6b uczestniczacych w badaniu przedstawila bardzo wnikliwy opis depresji:

»1e stany depresyjne bardzo przypominaja mi dolegliwosci fizyczne. Nieraz
zdarzalo mi si¢ chorowac na grype i traktowac jej pierwsze objawy jak poczatki
depresji — odczucia psychosomatyczne sa tak podobne. Kiedy ogarnia mnie
depresja endogenna, mam obnizony nastrdj. Moje cialo jest zmeczone i wyczer-
pane. Nie mam energii ani checi na nic — ani na seks, ani na jedzenie, ani na
prace. Nie czerpi¢ zadnej przyjemnosci z rzeczy, ktére zazwyczaj mnie cieszg —
wszystko staje si¢ udreka. Mam zaburzenia snu: cierpi¢ na bezsennos$¢ lub
nadmierng sennos¢.

Przez moja glowe bezustannie przewalaja si¢ negatywne wspomnienia z prze-
szlosci. Jest tak, jak gdyby umyst nie mégt juz wydoby¢ zadnych mitych do-
$wiadczen zyciowych. To, co otacza mnie teraz, postrzegam w czarnych bar-
wach; nawet w stoneczne dni ogarnia mnie mrok. Spodziewam si¢ najgorszego
i boje si¢ przyszlosci. Nie potrafi¢ si¢ juz cieszy¢ na mysl o nastgpnym dniu.
Pesymizm napedza samobdjcza gre wyobrazni niemal bez mojego $wiadomego
udzialu w kierowaniu naptywajacymi myslami. Nie wybieram tych mysli; poja-
wiaja si¢ w moim umysle, cho¢ sg niepozadane i nieproszone. Nie byto do konca
tak, ze chcialam skonczy¢ ze soba, bo czulam sig tak fatalnie, to raczej mysli
samobodjcze uparcie torowaly sobie droge do mojej swiadomosci. A ja musiatam
robi¢ wszystko, by przezwycigzy¢ te mysli.

Przez cale lata, zanim jeszcze wiedzialam, ze moje stany depresyjne mozna
nazwac i leczy¢, czulam, ze sa one niejako czyms$ organicznym, czyms§, nad czym
nie moge zapanowaé. Moja matka w chwilach rozpaczy krzyczala na mnie:
»Nie masz zadnych powodéw do przygnebienia!”. Miala racje — naprawdg nie
miatam zadnych powodéw do depresji. Powinnam byta potraktowac to jak
wskazoéwke! To nie bylta depresja przez mate d; to byla depresja przez duze
D: zaburzenie systemu, brak dolnych granic obnizenia nastroju. Potrzebowatam
terapii, a nie racjonalnych rozwazai na temat mojego odbioru rzeczywistosci.
Ludzie przezywajacy depresj¢ najbardziej potrzebuja oséb, ktére sprobujg ich
zrozumieé, a nie zaszufladkuja ich jako leniwych, stabych lub gorszych. Kiedy
znéw ogarnia mnie przygnebienie, mam potrzebe zwierzenia si¢ komus, Ze jestem
w dotku. To wazne, by mie¢ obok siebie kochajacego i delikatnego stuchacza”.



Doswiadczanie depresji 05

Opisz, na czym polegaja Twoje doswiadczenia z depresja: konfrontacja ze swoimi
uczuciami moze by¢ pierwszym krokiem na drodze do ich przezwyci¢zenia. W razie

potrzeby postuz sie dodatkowa kartka papieru.

Czterdziestu czterech uczestnikéw badania stwierdzilo, ze gdy ogarnia ich depresja,

odczuwaja jej fizyczne konsekwencje. Ten b6l moze by¢ wrecz nieznosny i niebywale

ostabiajacy (wiem o tym z wlasnego doswiadczenia). Ktére z ponizszych objawéw

sa Ci znane?
Bol catego ciata
Skurcz zotadka
Mdlosci
Bol gtowy
Bél zotadka
Bol krzyza
Bol w klatce piersiowe;j

Uczucie pustki w klatce
piersiowej

Gleboki bél serca
Zaparcia
Bol koniczyn

Zaci$niete szczeki

Cigzkie powieki

Niskie ci$nienie

Skurcze miesni

Ucisk w klatce piersiowej
Ktucie w klatce piersiowej
Arytmia

Biegunka

Uczucie cigzkosci konficzyn
Bél oczu

Bol dziaset

Omdlenia

Uczucie pieczenia

»Czuje si¢ tak, jak gdyby moja glowa miala pelnaé, i mam nadzieje, ze tak si¢

stanie; wtedy przynajmniej umr¢”.

»Czuje si¢ jak porazony pradem”.
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»Boli mnie serce; mam wrazenie, Ze lada chwila si¢ zatrzyma”.
»-Mam wrazenie, ze moja gtowa jest petna i brakuje mi energii”.
»Czuje bol w klatce piersiowej i mam kiopoty z oddychaniem”.
»Ze srodka mojego ciala promieniuje nieopisany bol”.

~Moje cale cialo jest pograzone w bolu. Czujg sig tak, jak gdyby kto§ wbijat
w nie jednoczes$nie tysigce nozy”.

»Czuje rozdzierajacy, niemal o$lepiajacy bol z tytu gtowy”.

»Czuje tepy bol w klatce piersiowej i w zotadku, nekajacy mnie jak gtod,
ktérego nie sposob zaspokoic”.

»-Moje cale cialo wydaje si¢ ciezkie i otepiate. Ogarnia mnie stupor”.

»Czuje si¢ tak, jak gdybym cierpiata na cigzki przypadek grypy, jakby na
moje czolo zwalil si¢ kawat otowiu, a cale moje ciato, kazda godzina i caly swiat
wazyly tony”.

Napisz, w jaki spos6b Twéj organizm fizycznie reaguje na depresje:




