strefa wellness zdrowie

/YCIE
DO POL.OWY PUSTE

Depresja kradnie to, co cztowieka napedza: radosc, energie, poczucie sensu.
Zostawia w zamian niechciane prezenty: lek, poczucie winy, wstyd, smutek
i cierpienie. JAK WYRWAC SIE Z JEJ OBJ E,C7 TEKST AGATA DOMANSKA
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wykle zaczyna sie dos¢ nie-

winnie: zmeczeniem i pro-

blemami ze snem. Pézniej
dochodza kolejne objawy: znieche-
cenie juz na sama mysl o rozpoczy-
najacym sie dniu, poczucie przytto-
czenia i braku sensu codziennych
czynnosci. Pojawia sie coraz wick-
sze zobojetnienie — nic juz nie
cieszy, nawet rozmowa, bliskos¢
czy seks z ukochanym. Podobnie
jak jedzenie. I cafa reszta — nowy
ciuch, ulubiona piosenka w radiu,
sukces w pracy, spotkanie kogos
lubianego — wszystko traci smak.
— Ten objaw to anhedonia — wy-
jasnia Agnieszka Fudzinska, psy-
cholog. - I'jest jednym z typowych
symptoméw depresji, podobnie jak
zmiany w rytmie okotodobowym.

Pusta w srodku

Anhedonia oznacza catkowity brak
przezywania przyjemnosci czy ra-
dosci. Nic w cztowieku w takim
stanie nie wywotuje uémiechu na
twarzy. Tomasz Jastrun, poeta,
pisarz i eseista, sam cierpigcy na
depresje, méwi, ze osoba w depre-
sji jest jak lezacy na samym dnie
milczacy kamien z oczami. Chorzy
czesto wspominajg o wewnetrznej

pustce — czuja, ze puste jest ich
cialo, ze sg zawieszeni w prézni,
a $wiat i zycie stracity sens. Widza
siebie, jakby ogladali film, jakby to
wszystko ich nie dotyczyto.
— Nawet mito$¢ ich nie ratuje, bo
nie maja sity zblizy¢ sie do drugiego
czlowieka — wszystko jedno, czy
to matka, maz, siostra czy dziec-
ko. Chocby kochali ich bardzo, nie
maja sily sie do nich u$émiechna¢
— méwi Agnieszka Fudzinska. — Co
wiecej, przestaje ich interesowad
nawet wlasne ciato: kobiecie nie
przeszkadza, ze ma tluste wlosy
i zero makijaZu, mezczyzna prze-
staje sie goli¢ czy zaniedbuje hi-
giene... Dotknieta depresja osoba
nawet zwykly prysznic widzi jako
nie lada wyzwanie. I nie ma sity
go podjaé. Poranna decyzja, co na
siebie wlozy¢, zwykle koniczy sie na
weczorajszych ciuchach.
Dominujace uczucia w depresji
to smutek, poczucie bezsensu, apa-
tia przygnebienie, rozpacz. Umyst
koncentruje si¢ na samych negaty-
wach. Pojawia sie tez lek. Irracjo-
nalny i bezprzedmiotowy. Nie musi
by¢ silny, ale wciaz jest odczuwalny:
podczas positkéw, wyjscia do kina,
zasypiania — ciagle podgryza. Albo

AW
ekspert

Agnieszka
Fudzinska

coachipsycho-
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CZY TO NA PEWNO DEPRESJA?

0 tym, ze doswiadczasz czego$ powazniejszego niz jesienna melancholia, $wiadczy codzienne
wystepowanie pieciu z ponizszych problemoéw i utrzymywanie sie ich przez min. dwa tygodnie:
m obnizony nastréj, niemoznos$¢ odczuwania przyjemnosci (anhedonia);
m zaburzenia snu (dtugo zasypiasz, a jesli juz sie uda to $pisz snem ptytkim i przerywanym);

m zaburzenia apetytu i utrata wagi;
m spadek lub zanik popedu piciowego;

m trudnosci w podejmowaniu nawet najdrobniejszych decyzji;
m uczucie statego zmeczenia i braku energii;
m trudnosci z koncentracjg i zapamietywaniem, powolne myslenie;

m brak wiary we wtasne mozliwosci;

m poczucie winy, ktérego nie mozna uzasadni¢;

m poczucie osamotnienia;
m chec izolowania sie od otoczenia;
m mysli samobdjcze.
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pojawia sie nagle, w formie gwat-
townych napadéw, spina wtedy cate
ciato. — Do tego trudno sie skon-
centrowad, a mysli przedzierajg sie
przez gesta mgle — dodaje psycholog.
— Chory czuje, ze jest dla $wiata cie-
zarem. I wini za to siebie. Co gorsza,
wierzy, ze juz nigdy nie bedzie lepiej.

Tylko nie mow:
»ogarnij sie!”

Znamiona normalnosci najdtuzej
utrzymuja sie w sferze zawodowej,
bo tu najwieksza jest presja ze stro-
ny rodziny, znajomych czy wspét-
pracownikéw. — Jeste$Smy w stanie
wykrzesa¢ resztke motywacji, by
jednak wstac i i$¢ do pracy, bo prze-
raza nas sama mys$l, co zrobig inni,
jesli zaniedbamy te sfere — méwi
Agnieszka Fudzinska.

Ale w konicu i tutaj pojawiaja sie
problemy — zaczynaja si¢ spéZnienia,
potkniecia i absencje w pracy. I wte-
dy problem zaczynaja dostrzega¢
inni. Najgorsza z mozliwych reak-
cji otoczenia w takiej sytuaciji to:
,Ogarnij sie, przeciez nie moze by¢
tak zle!”.

— Depresja nie jest wada, staboscig
charakteru, lenistwem czy celowym
zaniedbaniem — podkresla Agniesz-
ka Fudziriska. — Nie zalezy od czyjejs
woli. Chorzy nie s3 odpowiedzialni
za swoj stan, nie robia tego na ztos¢
innym i nie majg wplywu na to, co
sie z nimi dzieje.

Co wiec robi¢, jesli nasi bliscy czy
znajomi zmagaja si¢ z depresja? Za-
pomnie¢ o dawaniu rad. Zamiast
tego porozmawiac. By¢ blisko. Po-
prosi¢: ,,Opowiedz, jak sie czujesz,
dlaczego tak w tej chwili wyglada
twoje zycie? Jak dhugo czujesz sie
tak bezsilna i smutna?”. Depresja,
przezywana bez wsparcia, bywa cho-
roba $miertelna. Chorzy tak bardzo
maja do$¢ swojego cierpienia, ze
samobdjstwo jawi im sie jako wyzwo-
lenie. Jesli przygnebienie i smutek >
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trwaja ponad dwa tygodnie, $wiad-
cza o depresji — ,,zwykta” chandra,
ktéra moze sie kazdemu przytrafic,
trwa krétko. — Jesli ktos z naszych
bliskich zmaga sie z przeciagajacym
sie obnizeniem nastroju, wezmy go
za reke i zaprowadzmy choéby do
lekarza pierwszego kontaktu — radzi
Agnieszka Fudzinska. — Nie bedzie
on leczyt depresji, bo tym zajmuje
sie lekarz psychiatra, ale pomoze
w postawieniu diagnozy i w razie
koniecznosci skieruje do specjalisty,
ktéry ustawi whasciwe leczenie.

Najlepiej?

Na dwa sposoby

Cho¢ depresja odbiera sens zycia
- wedtug danych WHO az 350 mi-
lionom ludzi na $wiecie i co dzie-
siatej osobie w Polsce — swiat nauki
wcigz nie jest pewien, co j3g wywo-
tuje. Najbardziej rozpowszechnio-
nym wytlumaczeniem jest hipoteza
neuroprzekaznikowa: powodem
zaburzen emocjonalnych jest za-
chwianie réwnowagi pomiedzy na-
turalnie wystepujacymi w mézgu
substancjami, ktérych zadaniem

jest przekazywanie impulséw ner-
wowych. Wiasciwe funkcjonowanie
tzw. centrum nastroju mozliwe jest
dzieki takim substancjom chemicz-
nym, jak noradrenalina, dopamina
i serotonina. I wlasnie niedobér tej
ostatniej uwaza sie za przyczyne de-
presji. Dlatego w leczeniu zaburzen
nastroju stosuje sie specjalne leki,
ktére hamuja rozpad neuroprzekaz-
nikéw i podnosza poziom seroto-
niny. Leki te sg bardzo skuteczne,
ale... ludzie zwlekaja z podjeciem
terapii, bo sie ich boja.

CHORY POTRZEBUJE CZULOSCI, PRZYTULENIA

Trudno zrozumieé
depresje, to tajemnicza
choroba. Nie pojmujg jej
nawet sami chorzy: kiedy

stajg rozumiec swoje my-
$lenie z epoki choroby. Bo
jak poja¢ esencje smutku
i rozpaczy zdaje sie bez
powodu? Szczegdinym
szokiem jest pierwsza de-
presja, kiedy nie rozumie-
my, co sie dzieje z naszym
ciatem i dusza. Czujemy
sie strasznie, potwornie;
jest tak Zle, ze nie da sie
wytrzymac. To jest jak
obdz koncentracyjny.

Za kolejnym razem juz
znamy jego okrutne prawa i jest Izej. A depresja zwykle wraca.

Przed ta chorobga nie pomoga uciec sita woli, spryt czy madros¢. Jesz-
cze sie nie zdarzyto, zeby kto$ wyszedt z depresji dzieki silnej woli. Rodzi-
na, znajomi czesto méwia: , wez sie w gars¢”, a chory juz jest w zaci$nietej
stalowej piesci. Co robi¢? Po pierwsze, is¢ do lekarza. Na szczescie leki sg
coraz skuteczniejsze, czesto zaleczajq depresje. Zwykle bierze sie je do
konca zycia, ale trzeba sie do tego przyzwyczaic; leki na nadcisnienie tez
bierze sie dozywotnio. Ale najpierw trzeba znaleZ¢ swdj lek, jest ich wiele,
czasami z kilkunastu pasuje nam tylko jeden. To ciezka praca i bolesna ten
etap szukania, oczywiscie z lekarzem. Do task wracajg elektrowstrzasy.
Wydajq sie by¢ archaiczng metoda leczenia, ale wspdétczesnie robi sie je
w narkozie, nie sg bolesne, a bywajg skuteczne.

Trzeba mie¢ tez pewna taktyke - poza lekami. Jestem pisarzem,
kiedy przezywam jaki$ dramat, to go opisuje. Pisanie o depresji byto dla
mnie naturalng taktyka radzenia sobie z nieprzyjacielem - opisywanie go
powoduje, ze nieszczescie traci na wadze. Nawet w najgorszych stanach
odrabiatem swoje lekcje i pisatem. Tak powstaty moje dwie ksigzki,

Tomasz Jastrun poeta, pisarz
i felietonista, od wielu lat zmaga sie z ciezka
depresjg, co opisuje w ksigzkach i felietonach

wychodzg z depresji, prze-

Rzeka podziemna" i, Osobisty przewodnik po depresji". Pierwsza to po-
wie$é, druga poradnik. Najgorsze chwile, tygodnie i miesigce przetrwatem
dzieki temu, ze zwlekatem sie z t6zka i stukatem w klawisze. Niewykluczo-
ne, ze to pisanie uratowato mi zycie. Opisujac cierpienie, powodujemy,

Ze zaczyna ono mie¢ jaki$ sens. Kazdy moze pisa¢ dziennik czy
prowadzi¢ bloga. Zwtaszcza pisanie bloga jest cenne. Wazne, ze kto$ prze-
czyta nasz reportaz z horroru, ze sie dzielimy cierpieniem - tak rodzi sie
poczucie wspélnoty. A w depresji, w tym przeraZliwym bélu duszy, cztowiek
jest bardzo samotny, wydany na tup choroby. Tak jak alkoholika zrozu-

mie tylko drugi alkoholik, tak chorego na depresje zrozumie tylko ktos,

kto przeszedt te chorobe. Kazda depresja jest inna, jak odcisk palca. Ta
wspoélnota doswiadczen jest podobna do tej przezywanej przez zotnierzy
na pierwszej linii frontu. To doswiadczenie ostateczne, a depresja czesto
bywa chorobg $miertelna.

Mysli samobdjcze to jeden z objawdw depresji. 25 proc. chorych popet-
nia samobdjstwo, wiec nie ma zartéw. Internet jest wielkim sojusznikiem
w depresji, dzieki niemu mozna miec z innymi kontakt bliski, ale nieinwa-
zyjny. Bezposredni kontakt w depresji jest trudny, ludzie mecza, a w ttoku
czai sie niepokdj i groza. Internet daje mozliwosc¢ higienicznego kontaktu,
co tez sprzyja szczerosci. W ciezkich stanach Internet mnie ratowat.

Najbardziej niebezpieczny jest okres, kiedy wchodzimy w depresje
i kiedy z niej wychodzimy, bo wtasnie wtedy najwiecej oséb decyduje sie
zakonczyc swe cierpienie. W naprawde gtebokiej depresji nie mamy na to
sity, energii. Depresja daje przepustke do nieistnienia; w tej chorobie zanika
instynkt samozachowawczy, ktéry normalnie chroni przed samobdjstwem.
Ogromna pomoc3 jest czyjas mitos¢ i bliskos¢. Chory potrzebuje czu-
tosci, przytulenia. Wsparcie kochajgcych nas oséb daje odrobine poczucia
bezpieczenstwa. Ludzie rzadko miewajg poczucie bezpieczenstwa, a ono
jest wazne, bo w depresji wszystko rosnie: kazdy problem, lek, zmartwie-
nie; z byle powodu ma sie poczucie katastrofy. Rodzina bywa Zrédtem
dodatkowego stresu, jesli nie rozumie, nie daje wsparcia.

Odkrytem, ze mi dobrze robito prowadzenie samochodu. | ze inni
odczuwajq to podobnie. Postuszenstwo tylu mechanicznych koni krzepito
mnie. Ale w ciezkiej depresji nie ma mowy, by prowadzi¢ wéz. W depresji
ma sie poczucie utraty panowania nad zyciem, wszystko, co przywraca to
panowanie czy jego ztudzenie, dziata krzepigco.
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Zdjecia: Autor zdjec

— Wciaz pokutuje przekonanie,
ze leki otumaniaja, uzalezniaja,
zmieniajg osobowos¢. To wszystko
nieprawda — przekonuje Agnieszka
Fudzinska. — Dawniej bywaly szko-
dliwe, dzi$ sa znacznie bezpiecz-
niejsze i prawie nie majg skutkow
ubocznych. Ale dziatajg dopiero po
ok. 6 tygodniach stosowania. To
sprawia, ze pacjenci przestaja je
bra¢. I tu nieoceniona jest pomoc
rodziny: kto§ powinien pilnowaé,
zeby chory brat leki, sam nie za-
uwazy, ze czuje sie po nich lepiej.

Przyjmuje sie, ze leki trzeba bra¢
przez minimum pét roku od wy-
stapienia poprawy. Potem powoli
zmniejsza sie dawke, by w koncu
catkiem je odstawi¢. Tylko czy wte-
dy choroba nie powréci? Otéz, to
sie zdarza. Dlaczego? Bo leczenie
depresji powinno by¢ zawsze wspar-
te przez psychoterapie. — Depresja
zawsze si¢ faczy z problemami emo-
cjonalnymi — wyjasnia Agnieszka
Fudzinska. — Psychoterapia, pro-
wadzona réwnolegle z leczeniem
farmakologicznym, uczy nas radzi¢
sobie z nimi. Jesli zaniedbamy tera-
pie, pozostawimy wciaz nierozwigza-
ne problemy emocjonalne — a wtedy
depresja rzeczywiscie moze wracac.

Psychoterapia jest wazna takze
z innego poziomu: powstaja nowe
teorie na temat przyczyn i sposobéw
leczenia depresji.

Za duzo przezy¢?

W XXI wieku psychiatrzy nie sa
juz tak pewni, ze serotonina jest
najlepsza odpowiedzig na potrzeby
ludzi z depresja. Dlaczego? — Bo
cho¢ Prozac podnosi poziom se-
rotoniny w ciggu zaledwie kilku
godzin — to chory na poprawe czeka
tygodniami. Po drugie, sztuczne
obnizenie poziomu serotoniny
u zdrowej osoby nie sprawia, ze
wpada ona w smutek. Po trzecie,
pomiar ilosci serotoniny w plynie
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GDZIE SZUKAC POMOCY?

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji - tel. (22) 594 91 00, czynny w $rody

i czwartki od 17 do 19

Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA - tel. (22) 654 40 41, czynny w poniedziatki

od 17 do 20

Kryzysowy Telefon Zaufania, tel. 116 123, bezptatny, dziata codziennie od 14 do 22
www.forumprzeciwdepresji.pl - tu mozesz zadac¢ pytanie lekarzowi psychiatrze

moézgowo-rdzeniowym ludzi z de-
presja nie zawsze potwierdza jej
niedobér. I wreszcie po czwarte,
ludzie zakochani, czyli najszcze-
$liwsi, maja poziom serotoniny
nizszy od przecietnego — wylicza
Agnieszka Fudziniska. Zatem albo
to nie serotonina jest zwiazkiem,
ktéry poprawia nastréj, albo dziata
ona w inny, mniej oczywisty sposob,
niz tylko poprzez ilo$¢.

Podejrzewa sie takze, ze depresje
powoduje nie zaburzenie bioche-
micznej réwnowagi, a struktural-
ne zmiany w mézgu, wywolane
dhugotrwatym stresem. Dr Gerard
Sanacora, profesor psychiatrii z Yale,
twierdzi, ze dziatanie stresu — jesli
jest zbyt silny lub trwa zbyt dtugo
— mozna w przypadku choréb psy-
chicznych poréwnac z paleniem
papieroséw w przypadku choréb
serca. — W mysl teorii stresowej
napiecie stopniowo uszkadza neu-
rony, co sprawia, ze zmienia si¢
natura ich wzajemnych potaczen
— aprzez to i struktura mézgu — wy-
jasnia Agnieszka Fudziniska. A skoro
zmienia sie budowa mézgu, to zmie-
nia sie i nastréj. Dlatego nie dajmy
sie stresowi.
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Tomasz Jastrun,
Osobisty przewodnik
po depresji, wyd.
Zwierciadlo 2016

Tomasz Jastrun,
Rzeka podziemna,
Czarna Owca 2016

Terapeutycznie dziala pielegnowa-
nie poczucia sprawczosci i wiary, ze
mamy wplyw na zycie. A takze regu-
larne zwierzanie si¢ komus bliskie-
mu, zrzucanie napiecia i dzielenie
trosk. Otaczajmy sie ludZmi pozy-
tywnie nastawionymi, regularnie
sprawiajmy sobie mate przyjemnosci
i podejmujemy dziatania, ktére nam
te przyjemnosc¢ sprawiajg.

— Swiadomie szukajmy w rzeczy-
wistosci daréw od zycia: codzien-
nie wieczorem zrébmy medyta-
cje wdziecznosci, czyli znajdzmy
dziesie¢ zdarzen, za ktére mozemy
podziekowa¢ losowi, sobie lub lu-
dziom - radzi Agnieszka Fudzinska.
— Wielu osobom pomaga tzw. stoik
wdziecznosci: zapisuja na kartkach
wszystkie dobre zdarzenia i wkladaja
je do stoika, a kiedy majg chandre,
wyciagaja karteczki i czytaja je - to
zmienia koncentracje z bodzcéw
negatywnych na pozytywne.

Spusémy tez z tonu pod wzgledem
oczekiwan: czesto to my sami do-
bijamy sie zbyt wysoko postawiong
poprzeczka. Swiat wciaz pedzi do
przodu i stawia nam wymagania,
badzmy przynajmniej my sami dla
siebie fagodniejsi. Is

POROZMAWIAIMY O TYM

Zapraszamy na spotkanie na temat depresji ,,Zbytkiem stodyczy na ziemi jesteSmy
nieszczesliwemi"” w sobote, 12 listopada 2016, w godz. 16.00-18.00 do Muzeum

Pana Tadeusza we Wroctawiu. Poprowadzi je dr Justyna Zidtkowska z USWPS. Wstep wolny!

To juz drugie z cyklu spotkan ,,Wspdtczesni romantycy” w ramach Otwartych Pracowni Muzeum
Pana Tadeusza we Wroctawiu i Strefy Psyche Uniwersytetu SWPS.

| sens | 87



