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Gdy Twdj partner, Twdj brat lub siostra, dziecko czy rodzic
zapada na depresje, zadajesz sobie wiele pytari: Co odczuwa
cztowiek chory na depresje? Jak mozna mu poméc? Czego
nalezy unika¢? Jak mozna sktonié bliska osobe cierpiaca na
depresje, by skorzystata z profesjonalnej pomocy? A jak zna-
lez¢ dobrego terapeute? Jak zadbac o to, by méj whasny nastrdj
nie ucierpiat i bym potrafit wytrwaé? Celem tej ksigzki jest
pomoc w znalezieniu odpowiedzi na te i podobne pytania.

Jak postaram si¢ udowodni¢, mozesz zrobi¢ wiele dla cier-
piacej bliskiej osoby, cz¢sto nawet wiecej niz profesjonalni
terapeuci. Dla krewnego w depresji nie tylko jestes wazniejszy
niz specjalisci, ale takze spedzasz z nim wiecej czasu. Za-
wodowy terapeuta, np. psycholog, ktéry zajmuje sie Twoim
bliskim, zwykle ma mniej niz godzing w tygodniu na kon-
takt, podczas gdy Ty codziennie spedzasz z nim wiele cza-
su. Twéj stosunek do niego i wsparcie moga si¢ wiec okaza¢
najistotniejsze.

Depresja dotyka nie tylko bliska Ci osobe, ale takze Cie-
bie. Poddaje cztowieka swoim wlasnym prawom: staje si¢ on
niezdolny do podejmowania decyzji, bierny, fatwo sie obra-
za, wycofuje si¢ z czynnego zycia, traci entuzjazm i wszelka
rados¢. To zmienione, czgsto mato przyjemne zachowanie

wplywa réwniez na Twdj nastrdj. Stres, brak zrozumienia
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i rozdraznienie moga Cie doprowadzi¢ do utraty kontroli
nad swoim zyciem i do zerwania wiezi z bliskimi. Porady
i strategie przedstawione w niniejszej ksiazce moga poméc
unikng¢ zatamania psychicznego i utraty nie tylko wiezi
z chorym, ale takze wlasnej réwnowagi psychicznej. Wiele
sposréd tych zaleceni pochodzi od ludzi, ktérzy znalezli sie
w sytuacji podobnej do Twojej. To nie znaczy, ze wszystko, co
tutaj znajdziesz, bedzie odpowiednie dla Ciebie i przypadnie
Ci do gustu. Tak by¢ nie musi: czesto mozna odnalez¢ na-
dzieje i zyskac nowa perspektywe, gdy wprowadzi sie w zycie
choc¢by czesé podanych tu propozycji.

Dla przejrzystosci wywodu, méwiac o bliskiej osobie be-
dacej w depresji, postuguje sie forma gramatyczna rodzaju
meskiego. Oczywiscie, nie tylko mezczyZni popadaja w de-
presje — dlatego wszedzie tam, gdzie pisze ,,on”, mozna réw-

niez wstawié zaimek ,,ona”".

Huub Buijssen, Tilburg

*

W ttumaczeniu polskim ,der Angehérige” oddano za pomoca okre-

§lenia ,bliski” badz ,bliska osoba” (przyp. ttum.).
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Jak sie czuje cztowiek w depres;ji? Co sie dzieje w glowie i cie-
le Twojego partnera, dziecka lub rodzica? Byé moze wciaz
na nowo zadajesz sobie te pytania, nie mogac zrozumie¢,
dlaczego Twdj bliski zachowuje si¢ zupelnie inaczej niz do
tej pory.

Jesli sam nigdy nie do§wiadczyles depresji, moze Ci by¢
pomocna wiedza o tym, co przezywa chory. Majac te wiedze,
bedziesz potrafit mu okaza¢ wiecej zrozumienia i zapewnic¢
skuteczniejsze wsparcie.

Postaram si¢ opisa¢ doswiadczenie depresji, wyjasniajac
kolejno jej objawy. Na wszelki wypadek ostrzegam, ze nie
jest to pokrzepiajaca lektura, i radze czytad ja po kawal-
ku: przeczytanie catego rozdziatu naraz nie poprawi Ci
nastrojul

Zaczng jednak od dwéch komentarzy wstepnych: pierw-
szy, w nastepnym podrozdziale, bedzie dotyczyt trudnosci ze
znalezieniem stéw odpowiednich do opisania doswiadczenia
depresji, drugi, bedacy tematem kolejnego podrozdziatu,

opisuje wiele znanych form depresji.

11
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TrudnoSci w opisywaniu depresji

Préba opisania przezy¢ osoby w depresji jest zadaniem pra-
wie niewykonalnym. ,Doswiadczeni psychiatrzy twierdza,
ze o ile dtuga praktyka pozwala jeszcze jako tako zrozumieé
schizofrenig, o tyle zrozumienie powstawania gtebokiej de-
presji, melancholii jest niemozliwe” (Liitz 2010).

Nawet pisarze, ktorzy przezyli depresje, czuja, ze ich sto-
wa nie w pelni oddaja to doswiadczenie. Na przyktad Rogi

Wieg, znajacy depresje z autopsji, pisze:

Co to za choroba? Trudno jg opisaé, poréwnac do czegokolwiek
innego. Depresja zamienia mowe w nic nieznaczacy betkot.
Gdy bedgc w gtebokiej depresji, prébujemy opowiedzie¢, jak sie
czujemy, nasze stowa przygniecione swym wlasnym ciezarem
nie docierajg do stuchacza. Sttamszone stowa o... Wiasnie,
o czym? O obojetnosci, apatii. Méwigc o depresji, skarzymy
sie na nagla utrate poczucia sensu zycia, a réwnocze$nie nie
wiemy, jak odnalez¢ samych siebie posréd wszechogarniajace-

go poczucia bezsensu (Wieg 2003).
Depresjanalezy do przezy¢, ktére trudno wyrazié stowami.

Przypomina teren ogrodzony wysokim ptotem, opatrzony

napisem: NORMALNE] KOMUNIKAC]JI WSTEP WZBRONIONY.

12
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Powieséciopisarz William Styron (znany zwlaszcza z ksigzki
Wybor Zofii i jej ekranizacji), ktéry zachorowat na depresje
w starszym wieku, ujat to nastepujaco: ,cierpienie, ktére
niesie z sobg gteboka depresja, jest dla innych niewyobrazal-
ne. Dla wigkszosci ludzi, ktérzy doswiadczyli tego cierpie-
nia, jego koszmar jest przyttaczajacy, wrecz nie do opisania”
(Styron 2010).

W niniejszej ksigzce postuguje sie stowami, opis depre-
sji z natury rzeczy nie moze wiec by¢ w pelni adekwatny.
Skoro bowiem nawet pisarzom, ktérzy zapadli na te cho-
robe, nie udato si¢ doktadnie wyrazi¢ swoich przezy¢, by-
toby arogancja z mojej strony — nie jestem wszak pisarzem
ani sam nie przezytem depresji — gdybym usitowat opisa¢
to do$wiadczenie od wewnatrz. Postaram si¢ jednak wyko-
rzysta¢ moja wiedze i do§wiadczenie pracy w charakterze
psychologa, a takze literature fachowa. Aby da¢ czytelni-
kom mozliwie realistyczny obraz choroby, od czasu do czasu
bede przytaczat wypowiedzi moich pacjentéw, zamieszczone
w gazetach i czasopismach stowa znanych i mniej znanych

chorych, a takze cytaty z powiesci.

13
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Rozne oblicza depresji

Nie ma dwéch identycznych przypadkéw depresji. Depresja
to zespdt wspétwystepujacych objawéw, badz tzw. obraz ob-
jawéw klinicznych choroby, powstaty na kanwie réwnocze-
$nie wystepujacych réznych charakterystycznych jej objawdw.
Sposréd dziewieciu objawéw wymienionych w ponizszym
zestawieniu musi wystepowac co najmniej pie¢, w tym co

najmniej jeden z dwéch pierwszych.

Objawy zaburzen depresyjnych:

1. Ponury nastréj, przygnebienie, odczucie we-

wnetrznej pustki.

N

Utrata zainteresowan i radosci zycia.
Poczucie braku wlasnej wartosci i poczucie winy.

Bezsennos¢.

Y o

Zmniejszony lub zwiekszony apetyt albo znaczna
zmiana masy ciata.

6. Brak energii lub zmeczenie.

7. Ociezatosé lub, przeciwnie, ustawiczna nadpobu-

dliwosé.

14
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8. Problemy z koncentracja i trudnosci z podejmo-
waniem decyzji.
9. Powtarzajace sie mysli o §mierci lub samobdj-

stwie.

Twdj bliski nie musi przejawiaé wszystkich symptoméw
sktadajacych si¢ na obraz depresji. Mozliwe, ze nie ma pro-
bleméw ze snem, ale za to jest pozbawiony energii i bardzo
przygnebiony. W ramach dziewieciu objawéw depresji da
sie odnotowa¢ kombinacje. Bywa nawet tak, ze u dwéch pa-
cjentéw z depresja nie pokryje si¢ ani jeden objaw. Jest tak
cze$ciowo takze dlatego, ze niektére symptomy mogg sie
przejawiaé na rézne sposoby: problemy ze snem moga przy-
ja¢ postac bezsennosci lub nadmiernej sennoéci, problemy
z masa ciata mogg oznaczad utrate wagi lub gwattowne tycie,
apetyt moze by¢ zmniejszony badz zwigkszony, chory moze
by¢ otepiaty badZ podekscytowany, moze wreszcie przezywaé
zaburzenia koncentracji lub paraliz decyzyjny.

Nasilenie objawéw jest ponadto rézne u poszczegélnych
os6b. Zaburzenia jedzenia moga wystepowa¢ w réznym na-
sileniu, zaburzenia koncentracji — przybieraé forme tagodna

lub cigzka itd. Intensywnos¢ przezy¢ bezposrednio wptywa

5
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na doswiadczenie: ponury nastréj ma catkiem inny cha-
rakter w przypadku lekkiej depresji niz w ciezkich stanach
tej choroby. W pierwszym przypadku osoba potrafi jeszcze
plakaé, w drugim jest tak odretwiata, ze moze juz nawet
nie by¢ w stanie odczuwa¢ przygnebienia.

I wreszcie kazdy przezywa wlasne dolegliwosci na swoj
sposéb. Dla jednego problemy z koncentracja sa czyms$
strasznym, inny prawie wcale si¢ tym nie przejmuje, ma
tylko wyrzuty sumienia, ze stat si¢ ciezarem dla otoczenia.

Kazdy przypadek depres;ji jest inny. Mozna powiedzie¢,
ze istnieje tyle jej rodzajéw, ilu jest chorych. Nalezy to za-
znaczy¢ na wstepie, zanim przejdziemy do szczegétowego

opisu objawéw.

Przygnehienie

Oprécz utraty zdolnosci do cieszenia sie, jedng z gtéwnych
cech depresji jest obnizenie nastroju, dlatego przypadtos¢
te okresla si¢ jako ,chorobliwe przygnebienie”. Osoba nig
dotknieta prawdopodobnie nie bedzie uzywac stowa ,przy-
gnebienie”, raczej opisze swdj stan obrazowo, np. ,czuje sie
paskudnie”, ,siedze w jakiejs gtebokiej czelusci”, ,wszyst-

ko jest pokryte szarag mgla”, ,jest ciemno, jak gdyby kto$

16
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przykryt mnie grubym kocem” albo ,nie moge odnalez¢
drogi do §wiatta i radosci”.

Przygnebienie nie musi wyglada¢ tak samo kazdego dnia.
W wigkszosci przypadkéw depresja bardziej daje si¢ we znaki
w godzinach rannych niz wieczorem. Cztowiek w depresji ma
codziennie wielki problem z rozpoczeciem dnia; najchetniej
naciagnatby koldre na uszy i lezat dalej.

Heino, gwiazdor niemieckiej muzyki ludowej, ktéry za-

padi na depresje w wieku 68 lat, tak opisuje swoje przezycia:

Psychicznie bytem wtedy na samym dnie. Nic mnie nie cie-
szylto. Gdy tylko rano wstatem z 16zka, zaraz miatem ochote

potozy¢ sie z powrotem (Heino 2008).

Czasami bywa jednak doktadnie na odwrét: ktos rano
czuje sie lepiej, a w ciggu dnia jego nastréj stopniowo sie
obniza.

Na poczatku niniejszego rozdziatu wyrazitem przypusz-
czenie, ze wciaz zadajesz sobie pytanie, jak czuje si¢ Twdj
chory na depresje bliski. A moze nie musisz si¢ nad tym
zastanawia¢, gdyz stowo ,depresja” automatycznie kojarzy
Ci si¢ z jakim$ trudnym okresem Twojego wlasnego zycia
i potrafisz wywnioskowac¢, co przezywa bliska Ci osoba. Jesli

jednak byles wéwczas przybity wskutek jakiegos smutnego

17
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wydarzenia, oznacza to, ze przezywate$ okres zatoby, Two-
ja reakcja byta wiec normalna i nie miata nic wspdlnego
z depresjg.

Przygnebienia wywotanego depresja nie mozna poréwna¢
ze smutkiem zaloby ani z ponurg irytacja, ktéra przydarza
sie kazdemu z nas. Osoba w ciezkiej depresji do§wiadcza
przede wszystkim pustki. Kiedy zapytatem jednego z moich
pacjentéw cierpigcych na depresje, co czuje, powiedziat: , Jesli
czujesz sie przygnebiony z jakiego$§ powodu, jest to okrop-
ne. Ale przynajmniej jeszcze cokolwiek czujesz. W (ciezkiej)
depresji nie czujesz juz nic i to jest o wiele gorsze. To tak,
jakby kto$ postawit szklang §ciane pomiedzy mna i moimi
uczuciami”. Minelo troche czasu, zanim zrozumiatem, co
miat na mysli. Pojatem to — przynajmniej z grubsza — gdy
przypomniatem sobie wydarzenie z do$¢ odlegtej przesztosci.

Majac 27 lat, zakochalem sie w Nelleke, o sze$¢ lat ode
mnie mlodszej studentce filologii niderlandzkiej. Zostata
moja dziewczyna, ale niestety dwa miesigce pézniej przenio-
sta sie z Nijmegen, gdzie mieszkatem, do Amsterdamu. , To
miasto bardziej mi odpowiada, wiecej sie tam dzieje” — wy-
jasnita Nelleke. Od tamtej pory nasz zwigzek miat charakter
weekendowy. Kiedy spotykalismy sie w piatek lub sobote,
czulem sie, jakbym byt dla niej kimg obcym, tak oniesmielo-

na byta poczatkowo w mojej obecnosci. Dopiero po stosunku
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seksualnym Nelleke odzyskiwata swobode i dobre samopo-
czucie. Te nawroty widocznego skrepowania przypisywatem
jej nie§miatosci oraz temu, ze — prawdopodobnie z powodu
sporej réznicy wieku — patrzyta na mnie z pewnym podzi-
wem. ,Umiesz o wiele wigcej niz ja” — méwita od czasu do
czasu. Z tego tez powodu po roku Nelleke zerwata ze mna
(poinformowata mnie o tym w liscie sktadajacym sie z o§miu
linijek, byta zbyt zaklopotana, zeby powiedzie¢ mi to oso-
biscie). Kilka tygodni wczesniej wyznata mi rzecz, ktdrej
nie zrozumiatem i ktéra si¢ wéwczas niespecjalnie przeja-
tem: kiedy pewnego wieczoru zapytatem ja o mate czerwone
plamki, ktérych miata sporo po wewnetrznej stronie lewej
reki, powiedziala, ze byly to oparzenia. ,Zanim Cie pozna-
tam, bywaty okresy, kiedy przypalatam si¢ papierosami”.
Na moje pytanie, dlaczego to robita, odpowiedziata: ,Zeby
cokolwiek poczué”.

Sens tego zdania zrozumiatem dopiero wiele lat péZniej,
gdy jeden z pacjentéw w depresji opowiadal mi o ,szklanej
$cianie”, jaka oddzielata go od jego wtasnych uczué. Nelleke,
zanim ja poznalem, cierpiata na depresje. Ale nawet wtedy,
kiedy zostata moja dziewczyna, nie doszta jeszcze catkiem
do siebie i nie odzyskata rzeczywistego kontaktu ze §wiatem
swoich uczué. Stad brato sie powracajace co tydzieri uczucie

dyskomfortu pomiedzy nami.
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Niezdolno$c do cieszenia sig zyciem

Wyobraz sobie, ze spetnia si¢ Twoje najwieksze pragnienie,
marzenie, ktére zywite§ od dawna, a Ty nie czujesz ani iskier-
ki radosci, co wiecej: jest Ci to zupetnie obojetne.

Zaraz wyja$nie, dlaczego zach¢cam do przeprowadzenia
tego eksperymentu mys$lowego. Pomaga on w zrozumieniu
waznego aspektu czy tez objawu depresji: niezdolnosci do
cieszenia si¢ z czegokolwiek. Nawet rzeczy, ktére kiedys spra-
wiaty komus rado$¢ — jasny, stoneczny dzien, ciekawe spo-
tkanie, goracy prysznic, figiel sptatany przez dziecko —u tej
samej osoby bedacej w depresji nie wywotuja zadnej emociji.
To tak, jakby jej serce byto skute lodem.

Gdy kto$ nie potrafi z niczego czerpa¢ przyjemnosci, nie
jest tez zdolny do cieszenia sie zyciem. Staje sie pozbawiony
jakichkolwiek pragnien. Wprawdzie nadal oddycha, je i $pi,
ale jego zycie tkwi w martwym punkcie. Aby da¢ innym
do zrozumienia, co czuje, moze uzywacé zwrotéw takich
jak: ,nie mam juz na nic ochoty”, ,do wszystkiego musze
si¢ zmuszac”, ,nic nie przychodzi mi samo z siebie”, ,jestem
jak robot: robie rézne rzeczy, ale nic przy tym nie czuje”,

,caty czas jestem znudzony”, , kiedy$ wychodzitem do pracy,
pogwizdujac, teraz za kazdym razem jest to dla mnie we-

wnetrzna walka”, ,nie potrafie sie juz §miaé, nic mnie nie
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bawi”. Kibic, ktéry zawsze chodzil na wszystkie mecze swojej
druzyny, nagle przestaje, bo pitka nozna ,nic juz dla niego
nie znaczy”. Dziewczyna, ktdra co tydzien chodzita na balet
czy dyskoteke, méwi natomiast, Ze woli zosta¢ w domu, bo
jej hobby, juz jej ,nie interesuje”. Kobieta, ktéra caly wolny
czas spedzata na czytaniu i z entuzjazmem uczestniczyta
w comiesiecznych spotkaniach swojego klubu czytelniczego,
przestaje czyta¢iraz po raz odwotuje spotkania kota, bo ,nie

ma juz glowy do czytania”.

Poczucie winy
lub braku wtasnej wartosci

Stynny wiederiski psychiatra Zygmunt Freud postawit réz-
ne tezy, nad ktérymi kiwamy dzis gtowa z politowaniem.
Poczynit jednak réwniez wiele spostrzezen, ktére nadal sa
aktualne. Jedno z jego odkry¢, ktére zachowato swoja waz-
nos¢ do dzisiaj, dotyczy réznicy pomiedzy zatoba a depresja.
Wprawdzie cztowiek przezywajacy zatobe réwniez doswiad-
cza duchowego bélu, przygnebienia i rozpaczy, ale u osoby
w depresji dochodzi co$ wiecej: cierpi ona na przyttacza-
jace poczucie nizszosci i ma duzg sktonno$é do uzalania

sie nad soba. Depresja sprawia, ze cztowiek widzi wszystko
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w ciemnych barwach, poczynajac od samego siebie. Osobe
dotknieta depresja cechuje niska samoocena; w najgorszym
przypadku posunieta wrecz do wstretu do siebie. Kto$ taki
mysli o sobie: ,nic nie jestem wart”, , nic nie potrafi¢”, ,jestem
tak bezwartosciowy, ze chciatbym by¢ kim$ innym — kim-
kolwiek, byle nie soba”.

Jesli taka osoba osiagnie sukces, powie, ze to przypadek
lub ze miata szczescie, natomiast porazke z pewnoscia przy-
pisze sobie: ,wida¢ przeciez, ze si¢ nie nadaje”. Mysli tak
nawet wtedy, kiedy inni uwazaja, ze nie ponosi najmniejszej
winy... (Zauwazmy, ze ludzie, ktérzy czuja si¢ dobrze we
wtlasnej skérze, zachowuja sie doktadnie na odwrét: sukcesy
przypisuja swoim cechom i dziataniom, o swoje niepowo-
dzenia obwiniaja za$ gtupi pech, okolicznosci lub innych
ludzi).

Osoba w depresji ocenia negatywnie nie tylko swoje osia-
gniecia, ale takze wtasne cialo: ,jestem za gruba/brzydka/
nieatrakcyjna”. Przypisuje sobie réwniez wytacznie zte ce-
chy: ,jestem gtupi/nudny/pesymistyczny”. Niskie poczucie
wlasnej wartosci moze si¢ odnosic¢ takze do cech moralnych:
Ljestem cztowiekiem ztym / niegodnym zaufania / egoistycz-
nym / bezuzytecznym”. W rezultacie tych wszystkich nega-
tywnych ocen uwaza sie ostatecznie za zupelnego nieudacz-

nika, ktéry do niczego w zyciu nie doszed?.
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