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DEPRESJA- dlaczego si¢ do niej nie przyznajemy- okiem psychologa

Przez media co pewien czas przetacza si¢ dyskusja na temat tego, dlaczego ludzie nie
przyznaja si¢ do tego, iz majg depresj¢, dlaczego nie mowig nawet swoim najblizszym, dlaczego to
ukrywaja.

Swego czasu miato to miejsce przy okazji $mierci Robina Williamsa. Pewien czas temu przy
okazji $mierci Marcina Zuka- ultramaratonczyka, ktory pokonal biegnac dwie pustynie- moglismy
dowiedzie¢ si¢, ze jego najblizsi koledzy nie zdawali sobie z tego sprawy, nie wiedzieli, ze on jest
chory, ze ma depresj¢. Zastanawiali si¢, dlaczego nie powiedzial im, dlaczego nic nie widzieli...
»Bylo ich czterech, a zostalo tylko trzech. Marek Wikiera, Daniel Lewczuk, Andrzej Gondek i
Marcin Zuk zdecydowali sie wystartowa¢ W projekcie "Cztery pustynie” - ultramaratonie w
niezwykle trudnych warunkach: na czterech pustyniach lezgcych na czterech kontynentach.

Marcin przebiegt dwie pustynie, Sahare i pustynie Gobi. Kilka dni po powrocie 7 Gobi
odebrat sobie Zycie. Nikt z jego przyjaciotl nie wiedzial, Ze Marcin cierpial na depresje. We trojke
dokonczyli projekt, wystartowali na Atakamie, gdzie pozegnali si¢ z Marcinem. Do dzisiaj trudno im

pogodzi¢ sie z odejsciem Marcina” www.polskieradio.pl/9/29/Artykul/1314551,Smiertelna-

depresja-ultramaratonczyka)

No wiasnie- dlaczego nie powiedzial? Ciekawe, co pomysleliby o nim koledzy, co zrobiliby, gdyby
wiedzieli. Czy ich stosunek do kolegi bytby taki sam? Tego niestety juz si¢ nie dowiemy... Przy tej
okazji — kolejny raz- zastanowila mnie motywacja ludzi do ukrywania swego problemu, do
,chowania” go gteboko, tak, by NIKT nie dojrzal, ze ,,mam depresje”.

Jak mozemy przeczytac: , Eksperci mowig o tym, Ze depresja jest coraz czesciej
diagnozowana u osob w przedziale wiekowym miedzy 20. a 40. rokiem zZycia — podkreslata na
konferencji otwierajqcej tegoroczng edycje kampanii Forum Przeciw Depresji dr Iwona Patejuk-
Mazurek. - Dotyczy ona wiasnie ludzi aktywnych zawodowo, czesto u progu kariery zawodowej.”

(www.niepelnosprawni.pl). Biorac to pod uwage tatwiej mozemy zrozumieé¢ tych, ,ktérym sig

udato” w zyciu: mlodym, ambitnym, takim, o ktérych myslimy- ,,szcze$ciarze- maja wszystko”.
Czy aby na pewno? Jak wida¢- nie zawsze.
Depresja nie dotyka jednak tylko osob miodych i ambitnych, tych, ktére sg ,,na swoim

szycie”, ale 1 starszych, dzieci, osoby w podesztym wieku... Ale o tym przy innej okazji.
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Mysle, ze jednym z powodoéw (jezeli nie najwazniejszym), dla ktorych ludzie nie méwig o
tym, ze maja depresje jest wstyd, obawa przed ostracyzmem spotecznym. Niby moéwi sie, ze trzeba
takich ludzi wystuchiwaé, ze to choroba jak KAZDA inna... Niby slyszy sie, ze osoby z depresji-
przy pomocy rodziny, ale i lekarza oraz terapeuty- ,,wychodzg”... Ale jak tu si¢ przyznaé si¢ przed
kolegami z pracy, przed kolezankami, ze ,,mam depresj¢”, a tym bardziej — jak przyznac si¢ do tego,
ze bylo si¢ u psychiatry? JesteSmy podobno bardzo ,,0$wieconym” narodem, mamy internet,
wyszukiwarki, a jednak nadal pokutuje mit, ze osoba, ktora korzysta z pomocy psychiatry nie jest
do konca ,normalna”. Jak si¢ wigc tu przyznac¢??? Jak powiedzie¢- nie radze¢ sobie, musiatam
skorzysta¢ z pomocy? Przyktady ludzi znanych pomagaja, ale nie pozwalaja do konca na otwarcie
si¢ tych osob.

Pamigtam, jaka burze medialna wywotata pani Justyna Kowalczyk przyznajac si¢,ze ma
depresje, ze z nig si¢ boryka, ze leki nie dziatajg. Pamigtam, ile 0sob méwito/ pisato- ze no niby
fajnie, ze powiedziala, ale ,,po co tak wywleka¢ swoja prywatnos¢”...

Bardzo si¢ cieszg- patrzac z perspektywy zaro6wno ludzkiej, jak i zawodowej- ze wiele osob
,medialnych” przyznaje si¢ do tego, iz mialy/maja depresje- pani Danuta Stenka, p. Barbara
Trzetrzelewska, p. Urszula Dudziak, p. Maria Peszek... Wszystkie one powiedzialy o tym, jak
cierpiaty, jak bolalo je nie tylko ,,zycie”, ale jak do§wiadczaty bolu czasami fizycznego. Przetrwaty.
Zyja. Uzyskaly pomoc najblizszych, lekarzy, terapeutow. Ciesze si¢, bo nam wszystkim (tak, ja tez-
jak KAZDY czlowiek- jestem narazona na te chorobe, bo méj zawdd nie jest czynnikiem
chronigcym przed nia, tak jak kardiologa zawdd nie chroni przed zawatem, a onkologa zawdd nie
chroni przed rakiem) moze by¢ w ten sposob tatwiej powiedzie¢, co doswiadczamy, co czujemy.
Latwiej- nie znaczy tatwo.

Ciekawe, jak kazdy z nas/ was zareagowalby na informacje, iz najblizsza mu osoba ma
problem, Ze cierpi na bezsenno$¢, ze nie chce jej si¢ wstawac¢ z tozka, ze najchetniej przespataby
caly dzief,, Ze najchetniej nie wychodzitaby spod koca, Ze placze, ze uwaza, iz wszystko jest bez
sensu, Ze nic jej nie cieszy, ze je bo trzeba, ale nic nie smakuje, ze chudnie...? czy pomogtaby, czy
kazataby si¢ ,,wziag¢ za siebie” ? Czy towarzyszylaby, czy kazalaby ,,nie marudzi¢ i zobaczy¢, ze
inni majg gorzej”...? Czy wystataby, zasugerowataby wizyte u psychiatry?... Jakich stow unikaé¢ w
stosunku do osoby z depresja? A co proponowac- bezpiecznie ? Pewnie kazdy ma swoje ,,sposoby
na leniwego kolege/ kolezanke” (leniwych czy jednak z depresjg ???), pamigtajmy jednak, by nie
traktowa¢ innych swoja miarg. KAZDY jest inng osobg, inng jednostka, inng osobowoscia, innym,
odrebnym $wiatem :)

W kontakcie z osobg z depresja warto jej czasami tylko (a moze az) towarzyszy¢, nie

opedzac¢ ,,ku zdrowieniu”, nie namawiaé¢, nie pogania¢, nie proponowac¢ wielu atrakcji, by j
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,wyciggna¢ z domu, bo taka sama i smutna, niech si¢ rozerwie”. Czasami towarzyszenie znaczy
przyniesienie szklanki napoju czy zadbanie o to, by osoba z depresjg miata gotowy positek (nie
wiemy bowiem, czy jest w stanie co$ sobie ugotowac), zapytanie o to, czy zostaly zaptacone
rachunki, sprawdzenie, czy lodéwka ma co chtodzi¢... Niby to takie oczywiste, a jednak
niezmiernie trudne...

Sam czas nie leczy ran, nie jest magiczny, ale czas jest w przypadku oséb z depresja

niezbedny. Dajmy osobom z depresja czas :)



