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nna trafita do mojego gabinetu
na poczatku roku. Jej niechluj-
ny wyglad i osowiate zacho-
wanie do razu zdradzaly, ze Zle
sie czuje. Pierwsza sesja byta bardzo
owocna w informacje.
Okazato sie, ze Anna pot roku temu
stracita prace, ktéra dawata jej duza
satysfakcje i pozwolila jej sie usamodziel-
ni¢. W krotkim czasie od podjecia pracy
wyprowadzita sie z domu rodzinnego
i mimo, ze miata dobry kontakt
Z rodzicam byla z wyprowadzki bardzo
zadowolona.

Jako, osoba bardzo energiczna i za-
radna od razu po utracie jednej pracy
rozpoczeta poszukiwanie nastepnej.
Po miesigcu bezskutecznego rozsyta-
nia CV zaczeta gorzej sypiac, z czasem
przerodzito sie to w bezsennosc,
jednoczesnie coraz mniej jadla przez
co chudta w oczach, co potwarzali jej
rodzice i znajomi. W ciagu kolejnych
30 dni schudta 4kg co bylo istotnym
spadkiem wagi poniewaz byla z natu-
ry szczupla osoba. Jej nastrédj pogarszat
sie z kazdym dniem az w koricu rzeczy
cieszace ja na co dzien i rézne drobne
radosci przestalty mie¢ znaczenie.

Po kolejnym miesiacu bez pracy
pojawito sie poczucie bezradnosci i bez-
wartosciowosci.

Anna okroita swoje kontakty ze zna-
jomymi aby ograniczy¢ koniecznosc¢
opowiadania o swoim beznadziejnym
- W jej oczach - zyciu. Doszio do tego,
ze coraz trudniej byto jej wstac co rano
zt6zka aby zachowac jakakolwiek aktyw-
nosc¢. Gdy skonczyly jej sie oszczednosci
przeprowadzita sie do rodzicow a przez
brak wiary w mozliwos¢ zmiany sytuacji
przestata w ogodle poszukiwaé zajecia.
Wszystko wydawalo jej sie bezsensow-
ne i z gory skazane na porazke. Przyszia
do mnie poniewaz jej rodzice nie mo-
gli diuzej zniesc¢ takiej sytuacji. Corka
ktéra wczesniej byta aktywna i dobrze
radzita sobie w zyciu codziennym gasta
w oczach. Ona sama nie bardzo wierzyta,
Ze te spotkania cos pomoga ale obiecata
rodzicom, ze bedzie chodzi¢. Dobre i to
na poczatek. Na kolejnych sesjach okaza-
fo sie, ze Anna wczesniej réwniez miewa-
fa ,gorsze” okresy w zyciu ale nigdy nie
byto az tak Zle.

Pisze o tym poniewaz sezon jesien-
no - zimowy sprzyja spadkom nastroju
a czynniki zewnetrzne i rdzne
wydarzenia zyciowe moga dodatkowo
negatywnie wplywa¢ na nasz na-
stréj. Anna nie jest jedyna osoba ktéra
zachorowata na depresje ale dzieki
zgtoszeniu sie po pomoc i swojej pracy

DEPRESJA TO TEZ CHOROBA.
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powoli zaczeta wraca¢ do swojego zy-
cia. Nie u kazdego depresja wyaglacz
tak samo. Czasami osoba chora wi
lat zyje i funkcjonuje w spoteczenstwie
a znajomi przyzwyczajq sie do |
smutnej i zmeczonej twarzy, bywa
tez tak, ze osoby z ciezka depresiz
trafiajg do szpitala i tam sa leczone far-
makologicznie a po jakims czasie mogz
wroci¢ do zwyklej aktywnosci. Warto
miec swiadomos¢, ze nieleczona depre-
sja jest chorobg $miertelna, szacuje sie
ze 40 do 60% przypadkéw samobdjstw
wiaze sie mozliwymi do rozpoznania
zaburzeniami depresyjnymi. Aby pra-
widlowo zdiagnozowac depresje kilka
czynnikéw musi wystepowac jednocze-
$nie. Pewne jest, ze zaburzenie to wiaze
sie zawsze z obnizonym nastrojem badz
utratg zainteresowan, dodatkowo moze
pojawic sie spadek lub przyrost masy cia-
fa, bezsenno$¢ badZ nadmierna sennosc,
pobudzenie lub zahamowanie psycho-
motoryczne, zmeczenie, brak energii,
poczucie bezwartosciowosci czy po-
czucie winy, zmniejszona zdolnosc
koncentracji moga pojawi¢ sie réwniez
mysli o Smierci. Warto reagowac ady
zauwazamy, ze my badZz ktos bliski
w ostatnim czasie gorzej sie czuje
i funkcjonuje a stan ten utrzymuje sie
dluzysz czas.
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eczenie depresji nie zawsze ogra-
nicza sie tylko do przyjmowania
lekéw. Coraz dostrzega sie (a ba-
dania to potwierdzaja), ze bardzo
dobrym sposobem na leczenie depresji
jest terapia poznawczo-behawioralna.
W zatozeniu terapia ta ma byc krotko-
terminowa, aktywna, oparta na ,tu i te-
raz” Klient ma w trakcie terapii testowac
rzeczywisto$¢, ¢wiczy¢ aby opanowac
techniki niezbedne do wyzdrowienia
i zdobywac nowe umiejetnosci ktore po-
moga mu lepiej radzi¢ sobie z chorobg.
Jednym z kluczowych w terapi poznaw-
czo-behawioralnej jest pobudzanie do
aktywnosci. Z Anng na rozpoczetysmy
terapie od podstawowych aktywnosci
tj . codziennego wyjscia z domu. Na po-
czatek byly to krotkie spacery ale gdy
Anna odkryla pozytywne skutki wyjsc
z domu, sama zaczeta chetniej wybierac
sie coraz dalej. Po jakims$ czasie zaczeta
spotykac sie na nowo ze znajomymi i od-
kryta, ze miata btedny obraz tego jak oni
widza jej sytuacje. Znajomi oczywiscie
wspoiczuli jej straty pracy ale nikt z nich
nie myslat o Annie jako o nieudaczniku,
wiekszoé¢ miata na koncie doswiad-
czenie poszukiwania czy utraty pracy
i wiedzieli, ze nie jest to fatwe. Kilka
osob zadeklarowato nawet swojg pomoc
w poszukiwaniach pracy co dla mojej
klientki oznaczato, ze uwazaja ja za 0s0-
be godna zaufania i rekomendowania.
Anna zaczela patrze¢ na siebie
w troche inny sposéb, zderzenie jej
negatywnych przewidywan z rzeczywi-
stoécia nie sprawdzito sie, okazalo sie,
ze nie wszyscy winia ja za utratg pracy
i nie kazdy uwaza, ze jest beznadziejnym
pracownikiem.
Dodatkowo Anna okreslita rzeczy ktore
sprawiajg jej przyjemnosc i po prostu za-
czela to robi¢. Jedna z takich aktywnosci
bylo épiewanie w chérze, ktore zarzuci-
ta gdy zapadta na depresje. Okazato sie,
7e znajomi z choru czekali na nig i przy-
jeto ja z powrotem z wielka radoscia.
Jej nastrdj powoli zaczat sie poprawiac.
Przeszlysmy do trudniejszych zadan
- Anna zaczela na nowo wysyta¢ CV
i chodzi¢ na rozmowy kwalifikacyjne,
wymagato to wiecej wysitku, poniewaz
musiata sie zmierzy¢ ze swoimi nega-
tywnymi myslami na wiasny temat.
Bylo to o tyle dla niej tatwiejsze, ze wcze-
éniej w trakcie naszych spotkan nauczy-
la sie rozpoznawa¢ te negatywne mysli
i zaczela z nimi dyskutowac. Za kazdym
razem gdy pojawiala sie w jej gtowie
jakas mysl ktora paralizowata jej dzia-

lanie np. ,to i tak bezsensu’, ,nie dam
sobie rady’, Anna zadawata sobie pytania:
,Czy to nie nadinterpretacja’, ,Jakie sa
na to dowody a co temu przeczy?, ,czy
mozna na ta sprawe spojrze¢ w inny
sposob?” Jej mozg przestat traktowac
negatywne automatyczne mysli jako je-
dyne i w 100% stuszne a zaczat myslec
o nich jako o hipotezie, ktéra nie musi
by¢ prawdziwa. Z czasem Anna zaczela
je podwaza¢ i myslec o sobie w bardziej
wywazony sposob. Zaczeta konstruowac
mysli alternatywne do tych, czarnych my-
éli* a brzmiaty one mniej wiecej tak ,by¢
moze to bedzie bardzo trudna rozmowa
kwalifikacyjna i nie dostane tej pracy ale
nie musi tak by¢ a nie przekonam sie
o tym jezeli na nig nie péjde”

Zmiana w jej mysleniu wptywata po-
zytywnie na jej uczucia i dzieki temu
coraz czeéciej chodzita na rozmowy kwa-
lifikacyjne bo nie odrzucata zaproszen.

Z czasem przestala przejmowac sie
odmowami tlumaczac sobie, ze kazda
odmowa zbliza ja do uzyskania pracy.
Po 3 miesigcach spotkan rekrutacyjnych
moja klientka dostata prace. Jej radosc
byta olbrzymia a jej zachowanie diame-
tralnie réznito sie od tego jaka widziatam
ja na pierwszym naszym spotkaniu. Teraz
miatam przed soba, wesofa, pelna zycia
i energii dziewczyne, ktora z nadzieja pa-
trzyta w przysztos¢ i jak sama twierdzita
,odzyskata swoje zycie".

Z Anna pozegnalysmy sie po 7
miesigcah terapii. Nie kazda osoba
chorujaca na depresje wyjdzie z cho-
roby tak szybko i sprawnie jak Anna,
czasami beda potrzebne leki lub wi-
zyta w szpitalu, ale jedno jest pewne
warto zawalczyc o siebie nawet jezeli
bardzo sie nie chce - a w depresji na-
turalnym jest , ze sie nie chce - po to by
,odzyskac swoje zycie”.
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