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Depresja to okropnie wyniszczajgca choroba. Odbiera sity, rado$¢, zapat, godnos¢,
niestety czasem nawet zycie. Pokonanie jej jest jednak mozliwe, choé¢ bardzo
ciezkie. Wymaga profesjonalnej pomocy psychoterapeuty, psychiatry, a w skrajnych
przypadkach — hospitalizacji. Odpowiednie wsparcie moze spowodowac obrot sytuaci
o sto osiemdziesigt stopni, zycie z powrotem moze stac sie piekne, dni nie bedg zlewac
sie w pasmo bolu i udreki, negatywne mysli zostang zastgpione pozytywnymi, a
szczescie znow zawita w naszej codziennosci.

Wyruszenie w te wedréwke ku lepszemu okaze sie najprawdopodobniej jej
najtrudniejszym krokiem. Krokiem, ktory wywota kolejne zmiany na drodze do
wyzdrowienia. Kazdy zastuguje na pokonanie swoich demonow, nikt nie powinien
pozosta¢ sam w tych zmaganiach, niezaleznie od miejsca zamieszkania, wyznan,
przekonan, pici czy statusu spotecznego.

Jakie sg jednak pierwsze oznaki wychodzenia z depresji? Jak rozpoznaé, ze
nasza walka przynosi efekty?




W depresji cztowiek czuje sie niczym kukietka, ktora nie moze zrobic¢ niczego z wiasnej
woli. Wszystkie marzenia, aspiracje, dazenia zostajg zastgpione walka, aby
dotrwaé do nastepnej chwili. Kolejny dzien, kolejna godzina, kolejna minuta.
Kazdy moment zycia wypetniony mrokiem, beznadziejg. Przetrwanie staje sie
nadrzednym celem. Nauka, kariera, rodzina, znajomi, przyjemnosci — nie majg
wiekszego znaczenia.

Wedréwka ku lepszemu przynosi jednak w koncu swoj owoc. Cztowiek zaczyna czuc,
ze po prostu jest, ma site i zasoby do realizacji swoich marzen. Lapie ponownie
za ster swojego zycia. Moze sie to objawi¢ w sposob dziwny dla otoczenia. Nagta
wycieczka samochodem bez celu, przeprowadzka wiele kilometréw od domu,
naprawianie nadwyrezonych relacji... Tak dtugo, jesli jest to co$, co podpowiada serce,
zadna krytyka nie powinna by¢ przeszkoda.

Jednym z najczesciej kojarzonych objawow depresji jest spadek energii, a
czasem niemoznos¢ wykonywania podstawowych, codziennych czynnosci. Brak
apetytu czy bezsennosc staje sie codziennoscia.

W procesie leczenia nadchodzi jednak moment, w ktérym zaczynamy dostrzegaé
siebie oraz swojg cielesnosé. Nie trzeba juz dltuzej wmuszaé¢ w siebie kazdego
kesa, budzimy sie wypoczeci, mamy site, by umy¢ zeby, wzigé prysznic, uczesaé
sie czy schludnie i czysto ubra¢. Wracamy w koncu do normalnosci. Kazde z tych
osiggnie¢ nalezy celebrowag, uczci¢ jak kolejng wygrang bitwe w wojnie z depresja.

W zmaganiach z depresja pojawia si¢ przekonanie, ze nasze uczucia, emocje,
sytuacje, ktére przeszlismy, mysli lub obawy sa bez znaczenia. Dewaluujemy je,
uznajemy za nic nie warte, a czasem nawet za zte i krzywdzgce dla innych. Kazda
inna osoba wydaje sie wazniejsza od nas samych.

Z czasem jednak myslenie to powoli moze sie zmieni¢. Dostrzegamy swa wartos¢ i
potrafimy zadba¢ o siebie, nie stawiajgc innych ponad soba. Odnosimy sie¢ do
swoich przezy¢ ze zrozumieniem, wspoétczuciem, jakbysmy sami siebie poklepali
po ramieniu i méwili: ,,Juz wszystko w porzadku, bedzie dobrze”. Oczywiscie nie
chodzi tu o wpadniecie w skrajny egoizm i brak poszanowania innych, a raczej
ponowne nadanie wartosci samemu sobie.



Podczas trwania choroby spotkania z niektérymi osobami, znalezienie sie¢ w
pewnych sytuacjach, miejscach lub wykonywanie okreslonych czynnosci beda
mialy negatywny wptyw na nasze samopoczucie. Niestety, depresja ogranicza
naszg zdolnos¢ do trzezwej oceny otaczajgcego nas swiata i trudno unikngé
,Samopogrgzania sie”.

Nadchodzi jednak moment, ktory pozwala nam na rozpoznanie tych czynnikéw
i, jesli jest to mozliwe, unikanie ich. Nawet wtedy, gdy nie jesteSmy w stanie ich
oming¢, to sama wiedza o nich pomoze odpowiednio przygotowac sie czy obmysli¢
plan dziatania i zminimalizowa¢ negatywny skutek tych wydarzen na nasz dobrostan
psychiczny.

Lek przed odrzuceniem, zranieniem, negatywng ocena, mysli o byciu ciezarem
dla innych, obawa przed spotkaniami, wyjSciem z domu. Wszystko to moze
towarzyszy¢é osobie, ktéra walczy z depresja. Powoduje to izolacje od innych,
strach przed ich wzrokiem i brak mozliwosci podjecia jakichkolwiek dziatan.

W koncu jednak dajemy rade trzezwo na nie spojrze¢ i oceni¢ ich prawdziwosc¢.
Jest to bardzo trudny proces, wymagajgcy czasem wielu zapewnien z zewnatrz.
Wsparcie to jednak zaowocuje, a otaczajgcy nas swiat stanie sie miejscem, z
ktérego plynie réwniez szczescie, nie samo cierpienie, a relacje z najblizszymi
okazg sie bezpieczne.

W depresji nasze zainteresowania stajg sie¢ czyms obojetnym, nie potrafimy
czerpac z nich przyjemnosci. Nastepuje takze izolacja od innych, nawet oséb, z
ktérymi niegdys byliSmy bardzo blisko. Zostajemy wtedy sam na sam z problemami
i swojg choroba.

Podczas leczenia jednak ta umiejetnosé powraca. Na nowo odkrywamy
przyjemnosé, ktéra odczuwaliSmy przed choroba. Potrafimy réwniez znéw
czerpac rados¢ z relacji. Nie sg juz dla nas czyms obojetnym, obcigzajgcym. Czas
wolny przestaje by¢ bolesng pustka.
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Walka z depresjg jest bardzo trudnym wyzwaniem, ktéry momentami bedzie nas
przerastac. Nie warto jednak sie poddawag, trud jest tego wart i wyjscie z choroby
jest mozliwe. Jezeli jestes w trakcie wedrowki, ktérej celem jest pokonanie
depresji i widzisz powyzsze oznaki — mozesz czu¢ dume, wygrywasz. W
przypadku, gdy to dopiero poczatek twojej drogi, zastanéw sie nad
skorzystaniem z profesjonalnej pomocy psychologicznej. Wizyta u eksperta moze
okazac sie nieopisanym wsparciem w zmaganiach z tym zaburzeniem. Nie czekaj i daj
sobie pomoéc.



