A depresszionk megismerése

Van egy vers, amelynek par sora igy hangzik
Magam vagyok magamban bezarva

a sajat szomoru vilagomba és senki

nem veszi észre, hogy szenvedek!

Orditok! Nem hallod!? Orditok...

De nem, csak magamban halkan sirok. (ismeretlen szerz¢)

A depresszid az egyik legelterjedtebb hangulatbetegség. Mondjak azt is, hogy az életben
torténd kiillonbozé stresszre adott valaszreakciok egyik formaja — megkiizdési stratégia
(coping). Ez a valasz mindenkinél lehet mas és mas, és persze az is eltérhet, hogy kinek mi
jelent stressz faktort. Mi az, ami arra készteti, hogy valaszoljon, szembe nézzen azzal, amivel
talalkozik. Igy eltéré az is, hogy mire fog depresszioval vélaszolni. Ezzel az egész
személyiséget, az egész embert igénybe vevo, atformalo eszkozzel valaszolni.

A depressziés munkamdd, mint megkiizdési stratégia egy hasznos dolog. Olyan hasznos
holmi féle. Visszavonulas a kornyezettdl, erdgytijtés. Gondolataink dsszeszedése. De! A vele
jar6é — negativ gondolatok, besziikiilés, érdektelenség a kiilvildg, kdrnyezetiink irant — sajatos
viselkedési formak eluralkodasa, a kontroll elvesztése a betegség komoly orvényébe taszit.
Ekkor, mikor az orvénybe bele keriiliink, beszélhetliink a depresszidrol, mint betegségrol.
Erdekes, hogy mindezt nem mi vessziik észre, csak a kornyezetiinknek tiinik fel egy id6 utdn a
valtozas. Valahogy mas lett a masik - mondjak. Ennek egyik oka, hogy a realitas kontrollunk,
a mindennapokban vald sikeres és eredményes viselkedésiink, megvaltozik. Modosul, a mar
megvaltozott érzelmeinknek, gondolkodasunknak megfeleléen. Mindez valasz arra, hogy a
megvaltozott vilagunkban Gjra egyensulyba keriiljiink magunkkal, magunkban. Modositjuk az
értékeinket, elvardsainkat, viszonyulasunkat. Osszességében a kontrollt veszi el a keziinkbél a
betegség, mikdzben azt érezzik, és meg is vagyunk gyézédve arrdl, hogy mi iranyitjuk az
¢letiinket. Pedig, mar rég nincs igy!

Megvaltozunk. Kozvetlen kornyezetiink a megszokott viselkedést varja el toliink, és nem
azt kapja.

Ami nekiink természetessé valik, az a kdrnyezetnek nem. Kornyezetiink sokszor csak annyit

lat mindebbdl, hogy szomoruak, egykedviiek lettink, amit mi nem S érzékeliink.



Megkérdezik, hogy valami baj van — szerintiik igen? Mire mi azt mondjuk, hogy semmi, jol
vagyok — csodalkozunk, hogy ¢k mashogy latnak minket, mint ahogy mi érezziik magunkat.
Valojaban egy kész cs6dtomeget latnak, mikdzben mi azt érezziik, hogy minden rendbe van
vellink, koriilottiink. Még nevetlink is sok mindenen. A depresszid tlinetei befolyasoljak,
megvaltoztatjak az érzelmeinket, a gondolkodasunkat, a motivacionkat. Mindemellett testi

tiinetek is jelentkeznek.

Miként valtozunk meg?

Megfigyelhet6, hogy a fentebb felsorolt négy teriilet tiinetcsoportjaibdl tevédik Gssze a
depresszio, mint betegség. Ahhoz, hogy diagnosztizaljak a depressziot, nem kell mindnek
feltétlentil el6fordulnia egyszerre, viszont minél tobb és minél erdsebbek ezek a tiinetek, annal

valdsziniibb, hogy depressziorol van szo.

Erzelmek — az érzések és a hozzajuk kapcsolédé gondolatok dsszessége — megvaltozasa:
Az elsddleges és legnyilvanvalobb — mar masok altal is megfigyelhetd - tiinetek kozé
tartozik az allando levertség, kedvetlenség. Az ember szomorunak és bizonytalannak érzi
magat, kilatastalannak taldlja sajat helyzetét. Eléfordulhatnak a sirogorcsok, az ongyilkossagi
gondolatok és az egyéb negativ gondolatok, melyeket nem tud elhessegetni. Ezek a
gondolatok eluraljak, mintegy mederbe terelik érzelmeinket, melyek mar igy szomortsaggal a
nihilbe vezetnek. Elvesztjikk érdeklédésiinket korabbi kedvelt, mindennapos tevékenységeink
irant oly mértékben, hogy minden aktivitas elvégzése résziinkrdl komoly eréprobat jelenthet.
Beleértve a munkahelyi, a szabadidds €s a maganéleti feladatokat is.
»Nincs mdr o6romom a napjaimban, a csaladomban, nincs kedvem semmihez. Minden

farasztova, unalmassa valt” - fogalmazzak meg tobben.

Kognitiv — megvaltozik a gondolkodasunk, atformalodik, mely valtozas csak szamunkra
természetes

A kognitiv tiinetek kozé soroljadk a negativ gondolatok nagy részét. Ebbe beletartozhat az
alacsony Onértékelés, az értéktelenség érzés, az 6nvad, a blintudat, a reménytelenség.
~Minek élek és mi az élet értelme? Nem talalom a helyemet a vilagban, nem is latok kiutat,
minek, kinek kellek én?” Megvaltozik a motivaciom. Erdektelenné valok valtoztatdsra. Nem is

akarok megvaltozni, minden jo, igy ahogy van! Kézben senki nem veszi észre, hogy sirok!”



Motivacié — gondolatban cselekvé vagyok, azért iilok sokat, mert gondolkodom, hogy
mit tegyek. Kozben a lakas szalad, egyre jobban elhanyagolom magamat, csaladomat.
Mikozben azt érzem, hogy ok is engem. Nincs er6m megmozdulni!

A motivaci6 a depresszio sulyossagatol fliggetlentil szintén nagyon minimalis. Van olyan
allapot sajnos, amikor mar csak a mellékhelyiség hasznalatakor keliink fel az agybol,
mikdzben képesek vagyunk megmozdulni. De ne felejtsiik el, ez nem akaratgyengeségbdl
szarmazik, hanem sulyos probléma! Fontos, hogy Ezt a hozzatartozok is tudjak. A
,megvaltozott ember” nem igazan kezdeményez barmit is magatol, nagyon passziv és eljuthat

a ,,minden mindegy” allapotba is.

Megvaltozik az ido érzékelése! Lelassulunk, mialatt az ido6 felgyorsul.

Testi:
A depresszio szinte minden esetben testi tiineteket is produkal.
A tlinetek kozé tartozik
- étvagytalansag, az alvaszavar,
- faradtsag,
- energiahiany.
Jelentkezhetnek még
- bizonyos fajdalmak, pl. fejfajas,

- 1lletve az egészsége feloli aggodalmaskodas vagy ennek ellenkezdje az érdektelenség.

A fentiekbdl nyilvanvalova valik, hogy a betegség igen komoly terhet r6 az emberre
pszichésen, mentalisan és testileg. A kiviilallok, akik még nem tapasztaltak meg a depressziot,
nehezen értik, hogy mi zajlik a betegben. Egy honlapon azt irjak, hogy a depresszids epizodok
nagy része rovid lefolyasa. Lehet, hogy igy van, ugyanakkor a depresszidosnak minden Ora,
minden nap kinszenvedéssel telik el. Ugy érzi, hogy nagyon lassan telik az id3, hiszen
inaktivan tolti napjait, faradékony és rossz pszichés allapotban van. fgy akar ,.csak” 2-3 honap

ilyen allapotban is meglehetdsen hosszl idonek bizonyul a betegséget megéld ember szamara.



Hatalmas arat fizetiink azért, hogy valahogy tovabb élhessiink. Mély depresszioban, a test

és a lélek kicsavart, vihartort fa az erdd maganyos dombjdn.

Mezdcsat, 2014. janius 5.
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