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Gdy nie ma sily juz zy¢
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Lista nazwisk tzw. ludzi ze swiecznika, ktorzy otwarcie przyznali sie, ze cierpia z powodu
depresji jest coraz dluzsza. Coraz czesciej na depresje choruja osoby aktywne zawodowo,
odnoszace sukcesy. Nowe jej oblicze ma zwigzek m.in. z szybkim tempem zycia,
trudnosciami w spelnianiu rosnacych oczekiwan otoczenia - mowi Wojciech Kopytek,
psycholog ze Skierniewic.

Obnizenie nastroju, spadek energii, apatia, zaburzenia snu. Gdy rano wstajesz, razem z toba budzi
sie lek. Lekarze méwia o ,leku wolnoptyngcym”. Nie wiadomo skad, ale jest. W depresji ludzie
walcza o kazdy dzien. W zyciu nie odczuwaja przyjemnosci.

- Czuje sie zmeczony, nie mam apetytu, gorzej zapamietuje, nie moge sie skoncentrowaé, trudno mi
podjac najprostsza decyzje - wolno, przygnebionym gtosem wylicza pacjent, ktory zgtosit sie o pomoc
do gabinetu psychologa.

O pomoc prosi co druga osoba, jednak ponad potowa obawia sie p6js¢ do psychologa, boi sie, ze w
srodowisku udziat w terapii zostanie odczytany jednoznacznie - szalenstwo. W spoteczenistwie
utrwalonych jest wiele mitéw i stereotypéw, ktore nie stuza poszukiwaniu profesjonalnej pomocy lub
czesto kaza jej szukac z dala od miejsca zamieszkania. Wizyta u specjalisty zdrowia psychicznego nie
jest na réwni traktowana ze zgltoszeniem sie do dentysty dermatologa, czy ginekologa - przyznaje



psycholog Wojciech Kopytek.

- Mam pacjentéw z Rawy Mazowieckiej, Lowicza, Zyrardowa i innych miast, w ktérych bez trudu
mozna skorzysta¢ z pomocy psychologa w miejscu zamieszkania. Przyjezdzaja do Skierniewic, bo
obawiaja sie stygmatyzacji w sSrodowisku lokalnym - méwi psycholog.

Tymczasem depresja wptywa destrukcyjnie na cate codzienne zycie i nie chodzi wytacznie o obnizony
nastroj. Cztowiek nie ma sily na to, zeby sie uczy¢ - zawala wiec studia, nie ma sily na prace - zawala
prace, nie ma sily, by spotkac¢ sie z kolegami, kolezankami, przyjaciotmi, niszczy wiec wazne dla
siebie relacje.

- Zadna tzw. jesienna chandra nie paralizuje zycia, gorsza pogoda za oknem nie psuje samopoczucia
na dlugie tygodnie czy nawet miesiace - komentuje Wojciech Kopytek. - Na przetomie lata i jesieni
wiele 0so0b narzeka na pogorszenie nastroju. Jesienna chandra to stan przejSciowy, jesli poczucie
przygnebienia utrzymuje sie dtuzej niz dwa tygodnie warto rozejrzec sie za fachowa pomoca,
zwlaszcza jesli nasze problemy zauwazaja osoby bliskie czy wspdtpracownicy - dodaje.

Depresja najczesciej diagnozowana jest u 0s6b miedzy dwudziestym a czterdziestym
rokiem zycia. Kobiety cierpia na nia dwukrotnie czesciej niz mezczyzni. Do psychologa
zgtaszaja sie gdy nie radza sobie z obowigzkami codziennymi.

- Kierujemy pacjenta na pewne sposoby funkcjonowania, bo cztowiek w gtebokim kryzysie, ktory jest
zrozpaczony, czesto zatamany, nie jest w stanie podejmowac racjonalnych, konstruktywnych i
stusznych dla niego decyzji.

Tymczasem badania nad kondycja wspétczesnego spoteczenstwa pokazuja, ze grupa zawodowa,
ktora jest najmniej zadowolona z zycia, najbardziej zakompleksiona sa... modele i modelki.

Bardzo piekne kobiety, przystojni mezczyzni czesto uwazaja siebie za nieatrakcyjnych, bo nie dostali
kontraktu, czy wymarzonego angazu, Zle wypadli na sesji zdjeciowe;j.

- Dla przecietnego czlowieka to jest bzdura. Zle wygladam w tej koszuli - zaktadam nastepna. Na
tym zdjeciu Zle wyszediem - patrze na nastepne. Tymczasem w depresji cztowiek nie jest w stanie
dokonac racjonalnej oceny - méwi Wojciech Kopytek.

Czynnikiem, ktéry powoduje silny stres jest m.in. wypalenie zawodowe. Czlowiek juz nie chce robic¢
tego, co robil do tej pory, przestal widzie¢ sens, kiedy wymagania w stosunku do niego sa albo
ponizej albo powyzej jego umiejetnosci.

Coraz wiecej Polakdw cierpi z powodu paralizujacych stanéw lekowych.

- Mam pacjenta, ktéry przedtuzyt studia, dlatego, ze w ich trakcie w jego zyciu wydarzyto sie cos
przykrego a on sam przestatl sobie w konsekwencji radzi¢ z najprostszymi czynnosciami. Doszto do
tego, ze mial problem z zadzwonieniem do dziekanatu i dowiedzeniem sie o wtasna sytuacje
finansowa, jezeli chodzi o czesne, czy o terminy wymaganych zaliczen. W konsekwencji ten cztowiek
przedtuzyt swoje studia o... cztery lata. Mam tez pacjentke, ktora od 3 czy 2 lat oszukuje swoja
rodzine, méwigc im, ze juz sie obronila, poniewaz ma problem z pdjsciem na uczelnie i zaliczeniem
dwdch ostatnich egzaminéw, ztozeniem pracy magisterskiej, ktora juz jest napisana i przystapieniem
do obrony tejze pracy - opowiada psycholog.



Depresja tym rézni sie od zaburzen lekowych, ze przy zaburzeniach lekowych patrzymy w przéd,
boimy sie tego co bedzie, wydarzen ktore maja nastapi¢. Unikamy potencjalnych negatywnych
sytuacji i nie wchodzimy w nie. Natomiast depresja dotyczy tego co byto. Rozpamietujemy bardzo
czesto: byte zwiazki, byle prace, jakies doswiadczenia i caty czas powracamy do tego, co juz niestety
byto, nie potrafimy zamkna¢ tych pewnych rozdziatéw, ktore byly w naszym zyciu, i zy¢ dale;j.

¢ CBOS: depresja dotknela 10 proc. dorostych Polakéw, 3 proc. choruje na nia
obecnie. WSréod osob powyzej 50 roku zycia wskaznik depresji wyniost juz 5
proc. Jako przyczyny depresji ankietowani najczesciej wskazuja dlugotrwatly
stres, szybkie tempo Zycia oraz samotnosc.

¢ Badania wskazuja, ze 10 proc. dzieci i mlodziezy do 18 lat cierpi na depresje.
Skutki sa tragiczne -17 proc. dzieci i mlodziezy dokonuje samookaleczenia, a
az 6 proc. podejmuje proby samobdjcze. Przyczyny sa rézne, od sytuacji
domowej, przez presje rowiesnicza po swiat wirtualny.
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