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Stowo depresja staje sie coraz czesciej styszane. W niektérych przypadkach
mozna jednak stwierdzi¢, ze wraz z popularyzacjg wiedzy na temat zdrowia
psychicznego, pewna czes¢ okreslen zostaje zle rozumiana i z tego tez powodu
— naduzywana. Depresja jest wtasnie jednym z takich stow. lle razy mozna ustyszec,
ze ktos chyba ma ,depresje” przez te paskudng pogode. Zwykly gorsze
samopoczucie, uzasadniony smutek czy jakakolwiek inna nieprzyjemnos¢ sa
czesto sprowadzane wtasnie do tego jednego okreslenia, umniejszajgc przy tym
faktycznemu problemu, jaki niesie za sobg ten stan.

Nalezy jednak jednoznacznie podkreslié, ze takie przejsciowe stany nastroju nie
sg tozsame z depresja. Jest to jednostka chorobowa, ktéra wymaga nalezytej uwagi
ze strony otoczenia oraz odpowiedniego leczenia. Z tego powodu powinno w dalszym
ciggu rozmawiac¢ o tej chorobie, podkreslajgc przy tym réznice pomiedzy chorobg a
codziennymi odczuciami. Zastanowmy sie wiec nad percepcjg osoby, ktora cierpi na
depresje. Jakie klamstwa choroba ta potrafi wpoi¢ cztowiekowi, przystowiowo
podcinajagc mu przy tym skrzydia?
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Depresja uwielbia z géry méwié o naszej nieudolnosci oraz beznadziei. ,,Nikt Cie
nie lubi”, ,,Nigdy sobie z tym nie poradzisz”, ,Wszystko jest bezwartosciowe”,
»Nic nie ma sensu”. Sg to przyktadowe generalizujgce mysli zaprzatajgce mysili
osobie chorej. Depresja potrafi przekona¢, Zze sprawa jest juz przegrana przed
podejmowaniem jakichkolwiek dziatan.

Nikt i nic nie jest w stanie przewidzie¢ przysztosci. Jakiekolwiek horoskopy czy
wrdzby nie sg tak naprawde w jakikolwiek sposdb miarodajne. Dlaczego wiec depresja
miataby takg moc? Niestety, okazuje sie, ze osoby cierpiace na te przypadiosé
czesto daja sie przekonaé chorobie. ,Nigdy nie zdasz tego egzaminu”, ,,On na
pewno nigdy sie do Ciebie nie odezwie”, ,,Nie ma szans na poprawe kondyc;ji”.
Mys$li podobne do powyzszych powodujg, ze odbierana jest odwaga potrzebna do
postawienia tego pierwszego kroku do realizacji marzen.

Depresja nie tylko siega swoimi szponami po przysztosé, lecz lubi tez zadreczaé
chorego jego przesziosciag i wytykaé btedy. Choroba tworzy obraz nieomylnej,
przekonujgc, ze doskonale wie, co by sie wydarzyto przy podjeciu innej decyzji czy
dziatania. ,,Gdybys tego nie powiedziat, bytoby zupetnie inaczej”, ,,Niepotrzebnie
podejmowates te prace”, ,Mogites sie wiecej uczy¢”, , Trzeba bylo zrobi¢ to
zupetnie inaczej”. Nalezy jednak podkresli¢, ze depresja nie ma pojecia, co
potencjalnie mogtoby sie wydarzy¢, przy podjeciu innej taktyki dziatania.

Depresja potrafi tworzy¢ przeswiadczenie o tym, co myslg o nas inni ludzie. Jest
to oczywiscie zawsze najciemniejszy z mozliwych scenariuszy. ,,Nie lubig mnie”,
»Nie spodobalem/-am sie jemuljej”, ,,Smieja sie ze mnie”, ,Uwaza, ze jestem
dziwny”. Prawdg jest jednak, ze nic nie moze czyta¢ mysli innych oséb i jedynym
sposobem, aby je poznag, jest szczera rozmowa.

Depresja uwielbia pesymistyczne i beznadziejne srodowisko, w ktérym nie ma
widoku na jakakolwiek poprawe. Tworzy to uczucie catkowitego odptywu sit. Po co
w koncu sie starag, jesli nic nie ma sensu? ,,Nic dobrego juz mnie nie spotka”, ,,Nikt
mnie nigdy nie polubi”’, , To wszystko na nic”, ,,Wszystko sie sypie”. Znaczna
wiekszos¢ rzeczy nie jest jednak tak czarno-biata, jak depresja probuje nas przekonac.
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Jak widzimy, depresja jest w stanie w diametralny sposob zmieni¢ postrzeganie
rzeczywistosci, tworzac przy tym najczarniejszy scenariusz. Rzeczywistos¢
kreowana przez te chorobg jest okropna, lecz niekoniecznie trafna. Nikt nie jest
diagnoza chorobowa, nikt nie jest ,,chodzaca” depresja. Odpowiedni trening,
bardzo czesto poparty pomocg odpowiednich specjalistdw, moze pozwoli¢ na
przetamanie tego depresyjnego myslenia oraz dostrzezenia otaczajgcego Swiata w
jaskrawszych barwach.
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