,»Cywilizacja smutku” cz.2

W zesztym tygodniu staratam si¢ przyblizy¢ tematyke depresji opisujac towarzyszace
jej objawy. Znajomos¢ ich jest o tyle istotna, ze wiedzac o pewnych nieprawidtowosciach
jesteSmy w stanie pomoc bliskiej nam osobie. O tym na czym ta pomoc ma polegac i jak jej
udziela¢ bedzie ten artykut.

Wyobrazmy sobie, ze jedna z os6b w naszym otoczeniu jest smutna, przygaszona,
nieskora do kontaktéw. Chcemy jej pomoc, wesprze¢ ja w tym trudnym okresie, ale nasze
wysitki nie wydaja si¢ efektywne. W tym miejscu musz¢ zwroci¢ uwage na fakt, iz wiele osoéb
doswiadcza teraz takich problemow, ale nie musza one od razu $wiadczy¢ o depresji.
Aktualna sytuacja jest trudna dla wiekszosci z nas: konieczno$¢ kwarantanny, godziny dla
senior6w, zakaz zgromadzen, itp. sa uciazliwe, wzbudzaja Ik, niepokdj, a co za tym idzie
przygnebienie, oslabienie fizyczne i1 psychiczne. Jednak, gdy stan smutku, braku aktywnosci i
motywacji do zycia utrzymuje si¢ dlugo tj. powyzej 2-3 tygodni konieczna jest nasza
ingerencja.

Nasze zaangazowanie juz samo W sobie stanowi wsparcie dla bliskiej osoby.
Delikatnie pokazujmy, Ze nie jest sama, ze kto$ si¢ o nig troszczy, ze komus$ na niej zalezy.
Czasami osoba jest tak wycofana z zycia, ze brakuje jej sit by i§¢ i prosi¢ o pomoc. Dlatego
tak wazna jest nasza empatia, zdolno$¢ dostrzegania drugiego i jego potrzeb. By pomodc
najblizszym musimy by¢ na nich otwarci.

Udzielanie pomocy musimy zacza¢é od kontaktu z psychologiem, psychiatra.
Nierzadko konieczne jest namowienie osoby, umoéwienie jej na wizyte, towarzyszenie jej W
poradni. Jest to niezbedne, gdyz ci profesjonalisci majg wiedze i zdolnosci stuzace okresleniu
problemu oraz metod leczenia adekwatnych do tych trudno$ci. Sg dwie metody leczenia
depresji. Jest to farmakologia oraz psychoterapia. Nalezy tutaj zaznaczy¢, ze obie te metody
si¢ uzupetniaja, ale w stanach ciezkiej depresji najwazniejsze jest przyjmowanie lekow. Leki
antydepresyjne obnizajg nasilenie objawow, co jest niezbedne, by psychoterapia byta
efektywna. Psychoterapia to zmiana sposoby myslenia, ktore jest gldéwna przyczyna
pojawienia si¢ depresji. Poprzez roéznego typu oddzialtywania poszukuje si¢ przyczyn i
mechanizmow pojawienia si¢ negatywnych przekonan u osoby. Zmiana sposobu my$lenia
prowadzi do zmiany zachowania, a w efekcie do poprawy funkcjonowania cztowieka.

Glownym miejscem gdzie przebywa osoba cierpigca na depresje jest dom. W zwigzku
z tym to tam powinno by¢ najsilniejsze Zrddlo wsparcia. Wypowiedzi domownikow typu
»wez sie w gars¢”, ,,zrob cos”, ,,nie wymyslaj”, ale rowniez ,,bedzie dobrze”, ,ja na twoim
miejscu”, itp. nie pomagaja, a wrecz szkodzg osobie. Takie komunikaty odczytywane sa
bowiem jako ponaglenia , nieche¢, niezrozumienie. Osoba czuje si¢ problemem 1 obcigzeniem
dla bliskich. Takie odczucia potegujag objawy i koto si¢ zamyka. Pomocna bedzie raczej cicha
obecno$¢, gotowos¢ do wystuchania, ale réwniez proba aktywizacji chorego. Nie jest tak, ze
depresja unieruchamia caty $wiat. Swiat sie kreci, pojawiaja sic nowe problemy, nowe
wyzwania Stoja przed domownikami. Warto, pomimo braku widocznych oznak
zainteresowania, angazowac osobe¢ w dylematy rodziny, podejmowanie decyzji. Nie nalezy
trzymac jej pod kloszem, gdyz takie podstepowanie sprawia ze osoba czuje si¢ niepotrzebna,



niekompetentna, zbedna. Skutecznym wsparciem bedzie przydzielanie matych obowigzkow
do wypehienia. Oczywiscie ich trudno$¢ i czgsto$¢ beda zalezaly od stopnia nasilenia
objawow. Tak naprawdg Scista wspotpraca i zainteresowanie postgpem w leczeniu juz jest
wyrazem troski o bliskiego.

Podsumowujac chciatabym dodaé, ze depresja nie jest wymystem osoby. To jest
choroba, przy ktorej cierpienie moze by¢ trudne do zniesienia. Statystyki zgondéw sa
przerazajace, gdyz pokazuja ze samobdjstw spowodowanych depresja jest dwa razy wiecej
niz zgondéw w wypadkach samochodowych. W Polsce na depresje cierpi ok 1,5 mln 0sob, a ta
liczba si¢ zwigksza teraz w dobie koronawirusa. Juz jaki§ czas temu depresja zostala
zaliczona do chordb cywilizacyjnych. Depresje wiec trzeba leczy¢ i nalezy stosowac¢ srodki
profilaktyczne, by jej zapobiegac.

Jednym z takich $rodkdéw zapobiegawczych jest ruch. W tym tygodniu zapraszam
wigc do krotkiej aktywnos$ci. Moze to by¢ spacer, grabienie lisci, fitness w domu. Jest takie
pickne zdanie — ,lepiej zapobiegaé niz leczy¢”. Skupmy si¢ wiec na pozytywnych stronach
zycia, na mozliwo$ciach a nie przeciwnos$ciach, na zyska a nie stratach.
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