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Jak sie czuje cztowiek w depres;ji? Co sie dzieje
w glowie i ciele Twojego partnera, dziecka lub
rodzica? By¢ moze wciaz na nowo zadajesz so-
bie te pytania, nie mogac zrozumie¢, dlaczego
Twoj bliski zachowuje si¢ zupelnie inaczej niz
do tej pory.

Jesli sam nigdy nie doswiadczytes depresji,
moze Ci by¢ pomocna wiedza o tym, co prze-
zywa chory. Majac te¢ wiedze, bedziesz potrafit
mu okazac wigcej zrozumienia i zapewnic sku-
teczniejsze wsparcie.

Postaram sig¢ opisa¢ doswiadczenie depre-
sji, wyjasniajac kolejno jej objawy. Na wszelki
wypadek ostrzegam, ze nie jest to pokrzepiaja-
ca lektura, i radze czytac ja po kawatku: prze-
czytanie catego rozdzialu naraz nie poprawi
Ci nastroju!

Zaczngjednak od dwdch komentarzy wstep-
nych: pierwszy, w nastepnym podrozdziale,
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[. DEPRESJA: SPOJRZENIE OD WEWNATRZ

bedzie dotyczyl trudnosci ze znalezieniem
stéw odpowiednich do opisania doswiadcze-
nia depresji, drugi, bedacy tematem kolejne-
go podrozdziatu, opisuje wiele znanych form
depresji.

Trudnosci w opisywaniu depresji

Préba opisania przezy¢ osoby w depres;ji jest
zadaniem prawie niewykonalnym. ,Doswiad-
czeni psychiatrzy twierdza, ze o ile dtuga prak-
tyka pozwala jeszcze jako tako zrozumiec
schizofrenig, o tyle zrozumienie powstawania
glebokiej depresji, melancholii jest niemozli-
we” (Liitz 2009).

Nawet pisarze, ktorzy przezyli depresje,
czuja, ze ich stowa nie w petni oddaja to do-
Swiadczenie. Na przyktad Rogi Wieg, znajacy
depresje z autopsji, pisze:

Co to za choroba? Trudno ja opisa¢, porow-
nac¢ do czegokolwiek innego. Depresja zamie-
nia mowe w nic nieznaczacy betkot. Gdy bedac
w glebokiej depresji, prébujemy opowiedzie¢,
jak sie czujemy, nasze stowa przygniecione
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TRUDNOSCI W OPISYWANIU DEPRESJI

swym wilasnym cigezarem nie docierajq do stu-
chacza. Sttamszone stowa o... Wtasnie, o czym?
O obojetnosci, apatii. Mowiac o depresji, skar-
zymy sie na nagla utrate poczucia sensu zycia,
a rownoczesnie nie wiemy, jak odnalez¢ sa-
mych siebie posréd wszechogarniajacego po-
czucia bezsensu (Wieg 2003).

Depresja nalezy do przezy¢, ktore trudno wy-
razi¢ sfowami. Przypomina teren ogrodzony
wysokim plotem, opatrzony napisem: NOR-
MALNE] KOMUNIKAC]T WSTEP WZBRO-
NIONY. Powiesciopisarz William Styron
(znany zwlaszcza z ksiqzki Wybor Zofiiijej ekra-
nizacji), ktory zachorowat na depresje w star-
szym wieku, ujal to nastepujaco: ,cierpienie,
ktore niesie z soba gleboka depresja, jest dla
innych niewyobrazalne. Dla wigkszosci ludzi,
ktorzy doswiadczyli tego cierpienia, jego kosz-
mar jest przytlaczajacy, wrecz nie do opisania”
(Styron 2010).

W niniejszej ksiazce postuguje sie stowami,
opis depresji z natury rzeczy nie moze wiec
by¢ w pelni adekwatny. Skoro bowiem nawet
pisarzom, ktérzy zapadli na te chorobe, nie
udato sie doktadnie wyrazi¢ swoich przezyg¢,
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[. DEPRESJA: SPOJRZENIE OD WEWNATRZ

byloby arogancja z mojej strony — nie jestem
wszak pisarzem ani sam nie przezytem depre-
sji — gdybym usitowat opisac to doswiadczenie
od wewnatrz. Postaram si¢ jednak wyko-
rzysta¢ moja wiedze i doswiadczenie pracy
w charakterze psychologa, a takze literature
fachowa. Aby dac¢ czytelnikom mozliwie re-
alistyczny obraz choroby, od czasu do czasu
bede przytaczat wypowiedzi moich pacjentow,
zamieszczone w gazetach i czasopismach sto-
wa znanych i mniej znanych chorych, a takze
cytaty z powiesci.

Rdzne oblicza depresji

Nie ma dwdch identycznych przypadkéw de-
presji. Depresja to zespdt wspotwystepujacych
objawow, badz tzw. obraz objawéw klinicznych
choroby, powstaly na kanwie réwnoczesnie
wystepujacych réznych charakterystycznych
jej objawow. Sposrod dziewigciu objawdw wy-
mienionych w ponizszym zestawieniu musi
wystepowac co najmniej pie¢, w tym co naj-
mniej jeden z dwdch pierwszych.
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ROZNE OBLICZA DEPRESJI

Objawy zaburzen depresyjnych:

1. Ponury nastrdj, przygnebienie, odczucie we-
wnetrznej pustki.

2. Utrata zainteresowan i radosci zycia.

3. Poczucie braku wlasnej wartosci i poczucie

winy.

4. Bezsennosc.

5. Zmniejszony lub zwiekszony apetyt albo
znaczna zmiana masy ciala.

6. Brak energii lub zmeczenie.

7. Ociezalo$é lub, przeciwnie, ustawiczna nad-
pobudliwosé.

8. Problemy z koncentracja i trudnosci z po-
dejmowaniem decyzji.

9. Powtarzajace sie mysli o $mierci lub sa-
mobdjstwie.

Twj bliski nie musi przejawiac¢ wszystkich
symptomow skladajacych sie na obraz depre-
sji. Mozliwe, ze nie ma problemow ze snem, ale
za to jest pozbawiony energii i bardzo przygne-
biony. W ramach dziewigciu objawdw depres;ji
da sie¢ odnotowac kombinacje. Bywa nawet tak,
ze u dwoch pacjentow z depresja nie pokryje
si¢ ani jeden objaw. Jest tak czesciowo takze
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[. DEPRESJA: SPOJRZENIE OD WEWNATRZ

dlatego, ze niektére symptomy moga sie prze-
jawia¢ na roézne sposoby: problemy ze snem
moga przyja¢ posta¢ bezsennosci lub nad-
miernej sennosci, problemy z masg ciata moga
oznaczac utrate wagi lub gwaltowne tycie, ape-
tyt moze by¢ zmniejszony badz zwigkszony,
chory moze by¢ otepiaty badz podekscytowa-
ny, moze wreszcie przezywac zaburzenia kon-
centracji lub paraliz decyzyjny.

Nasilenie objawow jest ponadto rézne u po-
szczegolnych osob. Zaburzenia jedzenia moga
wystepowac w réznym nasileniu, zaburzenia
koncentracji — przybiera¢ forme tagodna lub
ciezka itd. Intensywnos¢ przezy¢ bezposred-
nio wptywa na doswiadczenie: ponury nastroj
ma calkiem inny charakter w przypadku lek-
kiej depresji niz w cigzkich stanach tej choro-
by. W pierwszym przypadku osoba potrafi
jeszcze ptakaé, w drugim jest tak odretwiata,
ze moze juz nawet nie by¢ w stanie odczuwac
przygnebienia.

I wreszcie kazdy przezywa wlasne dolegli-
wosci na swdj sposob. Dla jednego problemy
z koncentracja sa czyms strasznym, inny prawie
wecale sie tym nie przejmuje, ma tylko wyrzu-
ty sumienia, Ze stal sie ciezarem dla otoczenia.
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PRZYGNEBIENIE

Kazdy przypadek depresji jest inny. Mozna
powiedzie¢, ze istnieje tyle jej rodzajow, ilu jest
chorych. Nalezy to zaznaczy¢ na wstepie, zanim
przejdziemy do szczegolowego opisu objawdow.

Przygnebienie

Oprocz utraty zdolnosci do cieszenia si¢ jed-
ng z gtéwnych cech depresji jest obniZenie na-
stroju, dlatego przypadlosc te okresla sie jako
,chorobliwe przygnebienie”. Osoba nig do-
tknieta prawdopodobnie nie bedzie uzywac
stowa ,, przygnebienie”, raczej opisze swoj stan
obrazowo, np. ,czuje si¢ paskudnie”, ,siedze
w jakiejs glebokiej czelusci”, ,,wszystko jest po-
kryte szara mgty”, ,jest ciemno, jak gdyby kto$
przykryl mnie grubym kocem” albo , nie moge
odnalez¢ drogi do $wiatta i radosci”.

Przygnebienie nie musi wygladac tak samo
kazdego dnia. W wigkszosci przypadkow de-
presja bardziej daje si¢ we znaki w godzinach
rannych niz wieczorem. Czlowiek w depres;ji
ma codziennie wielki problem z rozpoczeciem
dnia; najchetniej naciggnatby kotdre na uszy
i lezat dale;.

17
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Heino, gwiazdor niemieckiej muzyki ludo-
wej, ktory zapad!l na depresje w wieku 68 lat,
tak opisuje swoje przezycia:

Psychicznie bytem wtedy na samym dnie. Nic
mnie nie cieszylo. Gdy tylko rano wstatem
z t6zka, zaraz miatem ochote potozyc¢ sie z po-
wrotem (Heino 2008).

Czasami bywa jednak dokladnie na od-
wrdt: ktos rano czuje si¢ lepiej, a w ciggu dnia
jego nastrdj stopniowo si¢ obniza.

Na poczatku niniejszego rozdziatu wyrazi-
fem przypuszczenie, ze wciaz zadajesz sobie
pytanie, jak czuje sie¢ Twdj chory na depresje
bliski. A moze nie musisz si¢ nad tym zasta-
nawia¢, gdyz slowo ,depresja” automatycz-
nie kojarzy Ci si¢ z jakim$ trudnym okresem
Twojego wlasnego Zycia i potrafisz wywnio-
skowac, co przezywa bliska Ci osoba. Jesli jed-
nak byles wéwczas przybity wskutek jakiego$
smutnego wydarzenia, oznacza to, ze przezy-
wale$ okres Zatoby, Twoja reakcja byta wiec
normalna i nie miata nic wspolnego z depresja.

Przygnebienia wywolanego depresja nie
mozna poréwnac ze smutkiem zatoby ani z po-
nura irytacja, ktéra przydarza si¢ kazdemu
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PRZYGNEBIENIE

z nas. Osoba w ciezkiej depresji doswiadcza
przede wszystkim pustki. Kiedy zapytatem
jednego z moich pacjentow cierpiacych na
depresje, co czuje, powiedzial: ,Jesli czujesz
sie¢ przygnebiony z jakiegos powodu, jest to
okropne. Ale przynajmniej jeszcze cokolwiek
czujesz. W (cigzkiej) depresji nie czujesz juz nic
i to jest o wiele gorsze. To tak, jakby kto$ po-
stawil szklang $ciane pomiedzy mna i moimi
uczuciami”. Mineto troche czasu, zanim zro-
zumialem, co mial na mysli. Pojatem to — przy-
najmniej z grubsza — gdy przypomniatem sobie
wydarzenie z do$¢ odlegtej przesztosci.

Majac 27 lat, zakochalem si¢ w Nelleke,
o0 szes¢ lat ode mnie mtodszej studentce filolo-
gii niderlandzkiej. Zostata moja dziewczyna,
ale niestety dwa miesiace pdzniej przeniosta
sie z Nijmegen, gdzie mieszkatem, do Am-
sterdamu. , To miasto bardziej mi odpowia-
da, wiecej si¢ tam dzieje” — wyjasnila Nelleke.
Od tamtej pory nasz zwigzek miat charakter
weekendowy. Kiedy spotykaliSmy sie w pia-
tek lub sobote, czutem sig, jakbym byt dla niej
kims obcym, tak oniesmielona byta poczat-
kowo w mojej obecnosci. Dopiero po stosun-
ku seksualnym Nelleke odzyskiwata swobode
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[. DEPRESJA: SPOJRZENIE OD WEWNATRZ

i dobre samopoczucie. Te nawroty widoczne-
go skrepowania przypisywatem jej niesmiato-
$ci oraz temu, ze — prawdopodobnie z powodu
sporej réznicy wieku — patrzyta na mnie z pew-
nym podziwem. ,,Umiesz o wiele wigcej niz
ja” — moéwita od czasu do czasu. Z tego tez po-
wodu po roku Nelleke zerwata ze mna (poin-
formowata mnie o tym w liscie skladajacym sie
z o$miu linijek, byla zbyt zaktopotana, zeby
powiedzie¢ mi to osobiscie). Kilka tygodni
wczesniej wyznata mi rzecz, ktdrej nie zrozu-
mialem i ktorg si¢ wowczas niespecjalnie prze-
jatem: kiedy pewnego wieczoru zapytalem ja
o mate czerwone plamki, ktorych miata sporo
po wewnetrznej stronie lewej reki, powiedzia-
fa, Ze byly to oparzenia. ,Zanim Ci¢ poznatam,
bywaty okresy, kiedy przypalatam si¢ papiero-
sami”. Na moje pytanie, dlaczego to robita, od-
powiedziata: ,,Zeby cokolwiek poczuc”.

Sens tego zdania zrozumiatem dopiero wie-
le lat pdZniej, gdy jeden z pacjentéw w depres;ji
opowiadal mi o ,,szklanej $cianie”, jaka oddzie-
lata go od jego wlasnych uczu¢. Nelleke, zanim
ja poznatem, cierpiala na depresje. Ale nawet
wtedy, kiedy zostata moja dziewczyna, nie do-
szla jeszcze catkiem do siebie i nie odzyskata
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NIEZDOLNOSC DO CIESZENIA SIE ZYCIEM

rzeczywistego kontaktu ze Swiatem swoich
uczud. Stad brato sie powracajace co tydzien
uczucie dyskomfortu pomiedzy nami.

Niezdolnos¢ do cieszenia sie zyciem

Wyobraz sobie, ze spelnia si¢ Twoje najwigksze
pragnienie, marzenie, ktére zywite$ od dawna,
a Ty nie czujesz ani iskierki radosci, co wigcej:
jest Ci to zupelnie obojetne.

Zaraz wyijasnie, dlaczego zachecam do
przeprowadzenia tego eksperymentu myslo-
wego. Pomaga on w zrozumieniu waznego
aspektu czy tez objawu depresji: niezdolnosci
do cieszenia si¢ z czegokolwiek. Nawet rzeczy,
ktore kiedys sprawiaty komus rados¢ — jasny,
stoneczny dzien, ciekawe spotkanie, goracy
prysznic, figiel splatany przez dziecko — u tej
samej osoby bedacej w depresji nie wywotujg
zadnej emogji. To tak, jakby jej serce byto sku-
te lodem.

Gdy ktos nie potrafi z niczego czerpac przy-
jemnosci, nie jest tez zdolny do cieszenia sig
zyciem. Staje sie pozbawiony jakichkolwiek
pragnien. Wprawdzie nadal oddycha, je i spi,
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ale jego zycie tkwi w martwym punkcie. Aby
da¢ innym do zrozumienia, co czuje, moze
uzywac zwrotdw takich jak: ,nie mam juz na
nic ochoty”, ,do wszystkiego musze si¢ zmu-
sza¢”, ,nic nie przychodzi mi samo z siebie”,
,jestem jak robot: robie rdzne rzeczy, ale nic
przy tym nie czuje”, ,caly czas jestem znu-
dzony”, , kiedy$ wychodzitem do pracy, po-
gwizdujac, teraz za kazdym razem jest to dla
mnie wewnetrzna walka”, ,,nie potrafi¢ si¢ juz
$mia¢, nic mnie nie bawi”. Kibic, ktory zawsze
chodzit na wszystkie mecze swojej druzyny,
nagle przestaje, bo pitka nozna ,nicjuz dla nie-
go nie znaczy”. Dziewczyna, ktora co tydzien
chodzita na balet czy dyskoteke, mdéwi nato-
miast, ze woli zosta¢ w domu, bo jej hobby,
juzjej ,nie interesuje”. Kobieta, ktora calty wol-
ny czas spedzala na czytaniu i z entuzjazmem
uczestniczyta w comiesigcznych spotkaniach
swojego klubu czytelniczego, przestaje czytac
i raz po raz odwotuje spotkania kota, bo ,nie
ma juz glowy do czytania”.
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POCZUCIE WINY LUB BRAKU WEASNEJ WARTOSCI

Poczucie winy lub braku
wiasnej wartosci

Stynny wiedenski psychiatra Zygmunt Freud
postawil rézne tezy, nad ktédrymi kiwamy dzis
glowa z politowaniem. Poczynit jednak réw-
niez wiele spostrzezen, ktore nadal sa aktual-
ne. Jedno zjego odkry¢, ktdre zachowato swojq
waznos¢ do dzisiaj, dotyczy réznicy pomie-
dzy Zaloba a depresja. Wprawdzie czlowiek
przezywajacy zalobe réwniez doswiadcza du-
chowego bolu, przygnebienia i rozpaczy, ale
u osoby w depresji dochodzi co$ wigcej: cierpi
ona na przytlaczajace poczucie nizszosci i ma
duza sktonnos¢ do uzalania sie nad soba. De-
presja sprawia, ze cztowiek widzi wszystko
w ciemnych barwach, poczynajac od samego
siebie. Osobe dotknieta depresja cechuje niska
samoocena; w najgorszym przypadku posunie-
ta wrecz do wstretu do siebie. Kto$ taki mysli
o sobie: ,nic nie jestem wart”, ,nic nie potra-
fie”, ,jestem tak bezwartosciowy, ze chciatbym
by¢ kims innym — kimkolwiek, byle nie soba”.

Jesli taka osoba osiagnie sukces, powie, ze
to przypadek lub ze miata szczescie, natomiast
porazke z pewnoscia przypisze sobie: ,wida¢
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przeciez, ze si¢ nie nadaje”. Mysli tak nawet
wtedy, kiedy inni uwazaja, ze nie ponosi naj-
mniejszej winy... (Zauwazmy, ze ludzie, ktorzy
czujq sie dobrze we wtlasnej skorze, zachowu-
ja sie doktadnie na odwrét: sukcesy przypisuja
swoim cechom i dziataniom, o swoje niepowo-
dzenia obwiniaja za$ glupi pech, okolicznosci
lub innych ludzi).

Osoba w depresji ocenia negatywnie nie
tylko swoje osiagniecia, ale takze wlasne cia-
fo: ,jestem za gruba/brzydka/nieatrakcyjna”.
Przypisuje sobie rowniez wylacznie zte cechy:
~jestem gltupi/nudny/pesymistyczny”. Niskie
poczucie wlasnej wartosci moze si¢ odnosic¢
takze do cech moralnych: , jestem cztowiekiem
ztym / niegodnym zaufania / egoistycznym /
bezuzytecznym”. W rezultacie tych wszyst-
kich negatywnych ocen uwaza si¢ ostatecznie
za zupelnego nieudacznika, ktéry do niczego
w zyciu nie doszed!.

Stynny holenderski pisarz Simon Vestdijk,
o ktérym mowiono, ze ,,umie szybciej pisac¢
niz Bég czytac”, kilkakrotnie przechodzit okre-
sy depresji. O swoim poczuciu bezwartoscio-
wosci podczas jednego z takich epizodéw
napisat:
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ZABURZENIA SNU

W lutym dostatem depresji. Wygladato to tak
samo jak za pierwszym razem [...]. Wpadtem
w rozpacz nie do zniesienia, polaczona z nie-
zwykle silnym poczuciem winy. Nie bylem
w stanie temu zaradzi¢ wysitkiem ,woli”, ktorg
moj Ojciec wychwalat pod niebiosa. Pokazatem,
ze jestem calkowicie zdrowy, w szkole potra-
fitem pracowac tak jak nikt inny — a tu znowu
to okropne uczucie na ciele i duszy, i to jesz-
cze bardziej dojmujace, jeszcze bardziej dotkli-
we niz poprzednio: [...] nie bylem juz w stanie
pracowac, czutem, ze moze nigdy juz nie wro-
ce do pracy, dreczylo mnie poczucie nizszosci,
gdyz z nikim nie moglem o tym porozmawiac
i nigdzie nie widziatem nikogo, kogo dotknal-
by podobny los (Vestdijk 1975).

Zaburzenia snu

Mniej wigcej 20 procent populacji ma regular-
ne problemy ze snem. By¢ moze nawet sam na-

lezysz do tej grupy. Ale nawet jesli nie, to na
pewno zdarzyto Ci sie¢ spac zle albo za malo.

Jak sie potem czules? Wigkszos¢ z nas na dru-

gi dzien ledwo powldczy nogami. Badacze

snu porownuja skutki niewyspania z kacem
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po naduzyciu alkoholu. W przypadku wielu
0s0b jakos¢ snu ma znaczacy wptyw na ich sa-
mopoczucie. O ile po dobrze przespanej nocy
czujq sie dobrze, o tyle jesli niedobrze spali,
maja ciezki dzien. Wyobraz sobie teraz, ze spa-
fes Zle nie tylko ostatniej nocy, ale przez kilka
tygodni. To moze pomoc nieco lepiej wezuc sie
w sytuacje czlowieka w depres;i.

Depresja prawie zawsze Iaczy sie z proble-
mami ze snem. Chorzy najczesciej uskarzaja
sie na to, ze budza sie bardzo wczesnie i nie
moga juz zasnac¢. Niektérzy ludzie w depre-
sji leza godzinami i rozmyslajg, zanim zasna,
a po kilku godzinach si¢ budza. Inni budza si¢
co chwila i maja poczucie, ze nigdy dobrze nie
przespali catej nocy. Jeszcze inni prawie w 0go-
le nie $pia lub — moéwiac ostroznie — wydaje sie,
ze $pia bardzo niewiele.

Pewna kobieta tak opowiadata o swojej przy-
jacidlce cierpiacej na depresje poporodowa:

Kiedy dziecko spato, siedziata godzinami w fo-
telu — przynajmniej mata spata — poza tym zaj-
mowatla sie nig tylko na tyle, na ile bylo to
konieczne. Sama nie spata w ogole. Przycho-
dzitam do niej w nocy i zastawatam ja w tym

26



ZABURZENIA SNU

samym miejscu, w ktérym przesiedziata caly
dzien, z zimnym papierosem w zimnych ustach,
ze wzrokiem utkwionym w pustke. Niedlugo
potem przestata reagowac na ptacz i kwilenie
dziecka. Od tej pory czesto siadywatam razem
z nig w pokoju, w jednej rece trzymajac swo-
je wlasne wierzgajace i wiercace si¢ dziecko,
a druga kotyszac jej dziecko lezace w wozku.
Kiedy nie ruszata sie nawet na positki, karmitam
oboje dzieci, jedno po drugim. Przypuszczam,
ze wiedziata, ze tam bytam (Lessing 1994).

Zaburzenia snu moga réwniez przybierac
odwrotna forme: chory idzie do 16zka wczes-
nie i wstaje p6zno. Moze si¢ nawet zdarzy¢, ze
kto$ w stanie depres;ji chce spa¢ w ciaggu dnia:
gdy spi, przez chwile nie odczuwa przygne-
bienia i moze zapomniec o pustce swego zycia.

Jesli mieszkasz z osoba cierpiacq na depre-
sje, zarowno jej krotki, niespokojny sen, jak
i spanie w nieskoniczono$¢ moga by¢ dla Ciebie
ktopotliwe. Krotki i niespokojny sen chorego
moze zaklocac Twoj wlasny sen, przedtuzajace
sie spanie bywa za$ denerwujace (,,znowu sie
ktadziesz do t6zka?”).
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Utrata apetytu lub przejadanie sie

Z trudem potrafila przetknac jeden kes. Wszy-
scy mowili jej, ze jest staba i musi duzo jes¢;
probowali jej dogadzad roznymi smakotykami,
aby zacheci¢ ja do jedzenia. Ale skutkiem tego
byt jeszcze wigkszy wstret do jedzenia (van
Eeden 1907).

Depresji moga rowniez towarzyszy¢ zmia-
ny nawykow zywieniowych.

Chory czesto ma mniejszy apetyt niz
wczesniej. Jedzenie znacznie mniej mu sma-
kuje. Kiedy zycie jest pozbawione radosci, je-
dzenie réwniez przestaje by¢ przyjemnoscia.
Jemy wtedy, owszem, po to, aby utrzymac sie
przy zyciu. Osoba w stanie depresji je (o wiele)
mniej, czesto z niechecia. Prowadzi to czasem
do znacznej utraty wagi, czemu moze takze to-
warzyszy¢ niezdrowy wyglad.

Roéwniez w tym wypadku mozemy miec
do czynienia z odwrotnym zjawiskiem. Cza-
sami chorzy jedza wiecej, traktujac to jako spo-
sob na wypetnienie duchowej pustki. Jedzenie
niekiedy przechodzi w obzarstwo. Szczegol-
nie osoby cierpiace na depresje zimowa lub
chorobe afektywna dwubiegunowa (psychoze
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maniakalno-depresyjna) czesto maja tendencje
dojedzenia wiecej, niz rzeczywiscie potrzebuja.

Do tego dochodza czasem zaburzenia tra-
wienia w postaci biegunek lub zaparé¢. Uktad
pokarmowy jest u wielu ludzi barometrem
duszy.

Zmeczenie i znuzenie

Czestym objawem depresji jest przyttaczaja-
ce zmeczenie. To jednak zupelnie inny rodzaj
zmeczenia niz wycienczenie po ciezkim dniu
pracy lub intensywnym wysitku fizycznym. Po
dtugiej jezdzie rowerem lub trudnej wedrowce
gorskiej odczuwa sie¢ , przyjemne zmeczenie”.
Wiemy, dlaczego jesteSmy zmeczeni, wiemy
tez, ze gdy odpoczniemy, zmeczenie minie.
Zmeczenie w stanie depresji nie jest wy-
nikiem uprzedniego wysitku. Energia zostata
roztrwoniona. Zmeczenie wydaje si¢ nieod-
taczna czescia osoby i nie znika nawet po spo-
kojnie przespanej nocy w wygodnym 16zku.
Sciegno wczesniej mocno napiete jest teraz
tak wiotkie i cienkie jak ni¢ bawelny. Depresja
moze w tajemniczy sposdb wysaczy¢ dawna
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witalnos¢ z ciata i glowy. Nawet czynnosci, kto-
re wymagaja niewiele energii — zmiana pielu-
chy dziecku, zmywanie naczyn, naprawa detki
rowerowej—moga prowadzi¢ do wyczerpania.
Czasami wiec jedyna rzecz, do ktorej osoba do-
tknieta depresja jest nadal zdolna, to podtrzy-
mywanie jakiegos dziatania pozornego.

Pacjent cierpiacy na depresje nie radzi sobie
zupelnie lub prawie zupelnie z dbaniem o wtas-
ne cialo. To zaniedbanie siebie, podobnie jak
wycofanie si¢ z kontaktow spotecznych, nie
jest wynikiem swiadomej decyzji. Chory chce,
ale nie jest w stanie nic zrobic.

W przypadku umiarkowanej lub cigzkiej
depresji duzym wysitkiem dla cierpiacej na nia
osoby jest takze podtrzymywanie kontaktow.
Czasami przerasta ja nawet odebranie telefonu
lub odpowiedzenie na dzwonek do drzwi, nie
mowiac juz o wyjsciu z inicjatywa spotkania
czy pielegnowaniu relacj.

Mam umowiona wizyte u fryzjera. Juz sie jej
boje, choc to dopiero za trzy godziny. Jak mam
plotkowac¢ z moja wylewna fryzjerka, kiedy
juz samo zmuszenie sie do usmiechu przycho-
dzi mi z najwyzszym trudem? Moja twarz jest
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rownoczesnie migkka jak wosk i twarda jak ka-
mien. Migsnie odmawiajg mi postuszenstwa
(Manning 1996).

Spowolnienie
lub nieustanne pobudzenie

Na pewno zdarzylo ci sie¢ chodzi¢ w wodzie
o glebokosci pottora metra. Wiesz zatem, ze
znacznie trudniej jest poruszac si¢ w niej niz
normalnie chodzi¢ po brzegu. Wyobraz sobie
teraz, ze znalazles si¢ w basenie, ktory zamiast
woda zostal napelniony syropem. Ile ener-
gii kosztowatoby Cie przemieszczanie si¢ do
przodu? Zadaje to pytanie, gdyz pewien moj
pacjent poréwnat kiedy$ swoja depresje do
brodzenia w syropie.

Jednemu z objawdéw depresji — brakowi
energii — towarzyszy réwniez spowolnienie.
Niektorzy eksperci zahamowanie psycho-
ruchowe czy raczej ,retardacje” (dostownie:
,Sspowolnienie”) uwazaja za istote depresii.
Wskazuja przy tym na stowa ,przygnebie-
nie” lub ,chandra”, ktérymi chorzy probuja
wyrazi¢ swdj stan ducha. Wedtug ekspertow
w ten sposob trafnie opisuja swoje odczucie
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,przygwozdzenia do ziemi”, catkowitej lub pra-
wie catkowitej niezdolnosci do jakiegokolwiek
dziatania. A jesli juz pacjentowi uda sie podja¢
jakas aktywnos¢, to odbywa sie¢ to w zwolnio-
nym tempie, dlatego faktycznie moze miec po-
czucie, ze musi brnac przez syrop.

Spowolnienie dotyczy nie tylko porusza-
nia si¢, ale takze myslenia. Pewien polityk
cierpigcy na depresje¢ powiedzial: ,Moje obec-
ne tempo myslenia znacznie odbiega od swego
normalnego poziomu” (Klein 1994). Jedli za-
dasz pytanie swemu bliskiemu choremu, moze
sie zdarzy¢, ze odezwie si¢ dopiero wtedy, kie-
dy juz przestaniesz liczy¢ na odpowiedz.

Bywa i tak, ze osoba w depresji sama nie
dostrzega swego spowolnionego myslenia,
zwlaszcza gdy depresja wkradta sie w jej zycie
powoli i niezauwazalnie. Nawet ludzie, kto-
rzy stykaja si¢ z nig na co dzien, czesto tego
nie spostrzegaja: zmiana przechodzi niezau-
wazenie, ale natychmiast uderza tych, ktorzy
przez dluzszy czas si¢ nie widzieli i nie rozma-
wiali z chorym. Dostrzegaja, ze mowi wolniej
i bardziej monotonnie niz dawniej i Zze bardziej
ospale si¢ porusza. Maja wrazenie, jakby ogla-
dali go na zwolnionym filmie.
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Czlowiek w depresji oprocz tego, ze dziata
W sposOb spowolniony i z trudem powldczy
nogami, ma takze wrazenie, ze czas plynie wol-
niej. Wydaje mu sig, Ze minuta trwa nie 60 se-
kund, ale co najmniej dwa razy tyle.

Podobnie jak lata psa, minuty depresji nale-
73 do sztucznej skali czasu. Pamigtam, jak le-
zatem w 16zku jak sparalizowany i plakalem,
bo batem si¢ wziac¢ prysznic, cho¢ dobrze wie-
dziatem, Ze to nic ztego. Wciaz na nowo prze-
chodzitem w duchu poszczegélne etapy wizyty
w tazience: trzeba si¢ odwroci¢, postawic sto-
pe na podlodze, wsta¢, przejs¢ z pokoju do fa-
zienki, otworzy¢ drzwi do tazienki, podejs¢ do
wanny, odkreci¢ kurek, ustawié sie pod stru-
mieniem wody, namydli¢ sie, sptukad, wyjs¢
z wanny, wytrzec sie i wroci¢ do 16zka. Dwa-
nascie krokéw, ktore wydawaty mi sie praw-
dziwa Droga Krzyzowa (Solomon 2001).

W niektorych przypadkach zamiast spo-
wolnienia i zahamowania psychoruchowe-
go wystepuje zjawisko przeciwne: niepokoj,
uczucie napigcia w calym ciele, a zwlaszcza
w miegsniach. Pewien mezczyzna w depre-
sji powiedzial mi niedawno: ,Jesli nie leze
zwiniety w klebek na kanapie, musze si¢ bez
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przerwy przechadzac¢ nerwowo tam i z powro-
tem. Albo siadam w fotelu na biegunach i ko-
lysze sie w poczuciu beznadziei”.

Niezdecydowanie
lub trudnosci z koncentracja

By¢ moze denerwowato Cig, ze dla Twojego
bliskiego w depresji nawet drobiazgi sa przed-
miotem wahania i roztrzasania. Prawdopo-
dobnie radzite§ mu: ,nie traktuj tego az tak
powaznie, zdecyduj sie w koncu”, dodajac , tak
jak kiedys”. Jesli wyrazites si¢ w ten sposdb, to
prawdopodobnie dlatego, ze owo niezdecydo-
wanie nie pasowato Ci do charakteru bliskiej
osoby. Stusznie, gdyz jest to charakterystycz-
ny objaw depresji.

Ogromnym wysitkiem woli i z wielkim samo-
zaparciem ubralem sie i wyszedltem z domu.
Pig¢ minut pozniej lezalem z powrotem roze-
brany pod kotdra. Chodzilo o to, ze nie bylem
pewien, czy moja decyzja, aby opusci¢ miesz-
kanie, byta wtasciwa. Gdy minelo troche czasu,
z powrotem bylem na ulicy. Ale znowu zrobi-
fem kilka krokéow do przodu, potem jeszcze
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wiecej do tylu. Co mam zrobi¢? Nie wiedzia-
fem, co jest stuszne. Nie bytem w stanie podjac
stanowczej decyzji, czy co$ zrobi¢, czy tez nie
(Kulitza 1997).

Jesli nie masz silnego poczucia witasnej
wartosci, trudno jest podja¢ decyzje. Wymaga
to bowiem polegania na wlasnych zasadach
i wiary w sukces. A jak juz widzielismy, de-
presja w znacznym stopniu podkopuje wiare
w siebie.

Oznaka zdrowia psychicznego jest zdol-
nos¢ do kierowania wlasnej uwagi na wybra-
ny przedmiot. Osoba w depresji czgsto tego nie
potrafi, a jezeli juz, to tylko z najwigksza trud-
noscia. Czuje, ze jej umyst podaza wtasna dro-
g3, a ona sama nie ma wplywu na to, na czym
skupia sie jej uwaga.

Jego umyst nie pracowal normalnie. Zdrowy
cztowiek odczuwa i pamieta wiele rzeczy row-
noczesnie, ale potrafi z calego szeregu idei i zja-
wisk wybrac jedno i na nim skupi¢ cata swoja
uwage. Zdrowy czlowiek moze oderwac sig
od swoich najgtebszych mysli i uprzejmie po-
zdrowi¢ wchodzacego, a nastepnie zagltebic
si¢ z powrotem w swoich myslach. Pod tym
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wzgledem umyst ksiecia Andrzeja nie praco-
wal normalnie (Totstoj 2008).

Zdolnos¢ koncentracji jest ostabiona, mysli
wedruja beztadnie, dlatego w towarzystwie
cztowiek czesto jest nieobecny duchem. A jesli
stucha, to jednym uchem wpuszcza, a drugim
wypuszcza. Na przyklad nie przyswaja tego,
co obejrzy w telewizji lub przeczyta w gazecie.
Wydaje sie, ze nic do niego nie dociera. Sprawia
na innych wrazenie osoby zapominalskiej. Jesli
Twdj bliski w depresiji jest juz w starszym wie-
ku, by¢ moze uznajesz to za objawy demengji.
Jego pamiec jest jednak w porzadku, po prostu
brakuje mu skupienia. Z powodu zaburzonej
koncentragji nie przyswaja informacji popraw-
nie. A jesli co$ nie zostanie wprowadzone do
pamieci, to nie moze zostac¢ z niej wydobyte.

Mysli o Smierci

Osoba w depresji mysli negatywnie i uwaza, ze
przysztos¢ nie przyniesie zadnych zmian w jej
sytuacji. Rozposcieraja sie¢ przed niq niezmien-
nie te same beznadziejne perspektywy. Swo-
ja egzystencje odbiera jako bezcelowa i pusta;
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wszystko jest szare i wydaje sie¢ jej, ze tak juz
bedzie zawsze.

Gdy zapytano bedacego w podesztym wie-
ku poete Vromana, czy kiedykolwiek mys$lat
o samobojstwie, odpart: , Tak, oczywiscie. Ale
nigdy na wlasna reke”. U czlowieka w depresji
pojawienie sie takich mysli jest bardzo prawdo-
podobne. By¢ moze skonczy si¢ na tym, ze raz
czy drugi westchnie: , O, gdybym juz nie zy1!”.

Jest jednak réwniez mozliwe, ze chory be-
dzie o tym rozmyslat dtuzej i czesciej i w koncu
dojdzie do przekonania, Ze samobojstwo to je-
dyne wyijscie. Jesli przytapie si¢ na takich mys-
lach, to nie znaczy, ze naprawde chce umrzec
(takie pragnienie jest rzadkoscia), ale ze chcial-
by zosta¢ uwolniony od cierpienia albo zeby
inni uwolnili si¢ w koncu od niego, bo to, jak
sadzi, byloby dla nich btogostawienstwem.
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