rozpracuj kryzys

Styl zycia w dzisiejszych czasach mozna poréwnac do szalerczej jazdy samochodem. W codziennym pedzie ludzie nie

majg czasu na dostrzeganie tego, co sie dzieje sie nie tylko w okoto, ale takze i w nich samych. Nie zwracajg uwagi na

przemeczenie i wyczerpywanie sie Zyciowego paliwa niezbednego dla odpornosci i rawnowagi psychiczne;.

W tym .wyscigu szczuréw” ptacg za to wysokga cene, gdy przychodzi kryzys - nieoczekiwane wydarzenie Zyciowe.

W cieniu depresji reaktywnej

System nerwowy nie jest ewolucyjnie dosto-
sowany do obecnego systemu ekonomicznego.
Znaczne jego obcigzenia powoduja, ze nasze za-
soby, mozliwosci prawidtowego psychicznego
funkcjonowania szybko sie wyczerpuja. Mozna
to poréwnac do szybkiej jazdy samochodem, kie-
dy spalamy zbyt duzg ilos¢ paliwa i starcza nam
£0 na znacznie mniej kilometréw niz zaktadali-
Smy.

Gdy bodzcow zbyt wiele

W tym przypadku paliwem niezbednym dla pra-
widtowego funkcjonowania naszego maézgu jest
optymalny poziom neuroprzekaznikéw) czyli
zwigzkéw chemicznych odpowiedzialnych za
przenoszenie sygnatéw miedzy komoérkami ner-
wowymi. W sytuacji gdy jestesmy bombardowa-
ni wieloma stresorami (bodZcami stresujgcymi),
podstawowa ilo$¢ neuroprzekaznikéw nie wy-
starcza, a z czasem mozg nie jest w stanie uzu-
petni¢ zasobdw, co w konsekwencji powoduje
wystapienie objawdw chorobowych. Poczatkowo
czesto sg bagatelizowane, lecz z czasem przybie-
rajg postac zespotu chorobowego wptywajacego
negatywnie na nasze funkcjonowanie w wielu
zyciowych sytuacjach. Pierwsze symptomy to:
bezsennos¢, nerwowos¢, drazliwosé, ktérym
moze towarzyszy¢ smutek, lek oraz pojedyncze
lub liczne objawy somatyczne jak: zawroty i bole
glowy, uczucie dusznosci, kofatania serca itp.
Pacjenci czesto skarzg sie na ogdlne ostabienie
ipogorszenie funkcjonowania psychofizycznego.
Czujq sie mniej wydajni, majg problemy z kon-
centracjg uwagi oraz pamiecia. Ten zespot cho-
robowy zwany depresjg reaktywna negatywnie
wptywa na funkcjonowanie, poniewaz podej-
mowany przez pacjentow wysilek, aby utrzy-
mac dotychczasowy poziom funkcjonowania,
w wiekszosci przypadkdw sie nie udaje.

Nagle zdarzenie czynnikiem zapalnym

Depresja reaktywna wigze sie z zaburzeniami
adaptacyjnymi. Pojawienie sie jej objawdw za-
zZwyczaj poprzedzone jest wystgpieniem szcze-
golnych zyciowych okolicznosci np.: utrata pra-
cy, rozpad zwigzku, traumatyczne wydarzenie.
Przemeczeni ludzie, przezywajacy kryzysowe
sytuacje zyciowe, znacznie trudniej dostosowuja
sie do nich. Jesli chorzy dotknieci depresjg reak-
tywna bagatelizujg swoje objawy;, ich stan moze
przeksztatcic sie w ciezkg postac depresiji.. W wy-
niku pogarszania sie stanu psychicznego nie
mamy sity funkcjonowac¢ w wielu spotecznych
rolach i by¢ zadowolonymi pracownikami, rodzi-
cami, matzonkami, co réwniez moze wptywac
negatywnie na wilasng ocene siebie w réznych
rolach. Spirala nie koriczy sie na chorym, obja-
wy odbijajg sie na wszystkich bliskich osobach,
ktdre wobec chorego czesto czujg sie bezradne.

Rosnace napiecie i zwigzane z nim przecigzenie
moze doprowadza¢ do rozpadu wiezi rodzin-
nych. Dtugotrwate zZrédto stresu i nasilenie sie
objawéw moze by¢ przyczyng negatywnych
efektow w pracy, a nawet jej utraty, zwlaszcza
gdy cztowiek nie zaglebia sie w to, dlaczego go-
rzej funkcjonuje, a pracodawca jego wydajnoscé
ocenia w sposéb matematyczny. Wtdrnie odbija
sie to na dzieciach, ktdre bardzo czesto sytuacje
rodzinne wyrazaja buntem, zloscig w rdézno-
rodnych sytuacjach spotecznych poza domem.
Czestymi objawami w sytuacjach kryzysow sa:
wagary, obniZenie ocen, zamykanie sie w sobie,
utrata dotychczasowych zainteresowan oraz
nieche¢ do wyrazania emociji.

Depresja ogarnia wiele plaszczyzn
Wazne jest, aby rozpoznac¢ w/w objawy mozliwie
najszybciej oraz szybko rozpoczac leczenie far-
makologiczne i psychoterapeutyczne, bo to moze
zapobiec katastrofie. Poréwnujac to do sytuacji
w onkologii, im mniejsza zmiana, tym lepiej sie
leczy, a zmiany zaawansowane rokujg gorzej,
przewlekty, nieleczony stres prowadzi¢ moze do
takich problemow jak: bezptodnosé, choroby no-
wotworowe, wszelkie zaburzenia funkcjonowa-
nia uktadu krazenia, destabilizacje uktadu endo-
krynologicznego zaostrzajac przebieg cukrzycy,
ktdrg ciezko ustabilizowa¢ w stanie labilnosci
czy rozchwiania psychicznego.

Depresja jest chorobg wielowymiarowa. Fakt
angazowania wszystkich plaszczyzn funkcjo-
nowania chorego sprawia, ze jest zaburzeniem
koniecznie wymagajacym leczenia specjali-
stycznego.

Rachunek z samoopieki przy wsparciu
psychoterapeuty

W ostatnim czasie nagminnym zjawiskiem jest
to, ze ludzie, wtdrnie do objawéw depresyjnych,
uciekajg w uzaleznienia od substancji psycho-

aktywnych, takich jak: alkohol, narkotyki, da-
jacych ztudng iluzje przezywania doraznej ulgi,
w koncowym efekcie przynoszacej skrajne nasi-
lenie sie objawdéw.

Bardzo wazng role w tym typie zaburzen od-
grywajg czynniki osobowosciowe, w zwigzku
z czym leczenie opiera sie nie tylko na podawa-
niu lekdéw, ale takze oddziatywaniach psycho-
terapeutycznych. Objawy mozna przezwyciezy¢
dokonujac pewnej analizy wiasnych postaw,
sposobu przezywania utrat czy kryzysowych sy-
tuacji. Leczenie bedzie wymagato zmian w swo-
jej postawie, w codziennych zachowaniach i
stosunkach interpersonalnych. Farmakoterapia
pozwala skutecznie wyciszy¢ nasilajgce sie ob-
jawy, psychoterapia zbudzi w pacjencie umiejet-
nosci samoopieki, czyli reagowania i zwracania
uwagi na sygnaty wysytane z psychiki, w posta-
ci r6znorodnych potrzeb. Opiekowanie sie sobg to
umiejetnosc¢ spogladania w giab samego siebie
i rozpoznawania czego w danej chwili chcemy,
czego nam potrzeba, by czuc sie zadowolonym,
szczesliwym, i by¢ gotowym do realizowania
tego.

Psychoterapia jest specyficznym dialogiem po-
miedzy terapeuts, a pacjentem, ktory pozwala
istotnie odczud i przezy¢ zmiane wewnetrznego
schematu, ktdry z jakich$ okreslonych dla kaz-
dego indywidualnie powoddéw, wadliwie dziata.
W przypadku depresji bardzo obcigzone poczucie
wartosci oraz wyniszczenie na wielkg skale ,ja”
pojawia sie w sytuacjach, w ktérych osoby czu-
ja sie pomijane, lekcewazone lub rozczarowane.
Psychoterapia pozwala zatrzymac taki proces,
a leczenie oznacza zrozumienie tego, co dzieje
sie w zyciu. Wymiana emocjonalna pomiedzy
terapeutg a pacjentem pozwala na odtworzenie
znamiennych dla pacjenta sposobéw funkcjo-
nowania z innymi ludZmi. Terapeuta, przyjmu-
jac bagaz urazéw pacjenta, otwiera mu droge do
przezycia ulgi i wyjscia z cienia depresii.
Waznym jest jednak, aby by¢ otwartym na uzy-
skanie wsparcia specjalistycznego, pamietajac,
Ze prosba 0 pomoc nie jest oznaka stabosci, a ra-
czej pewnej dojrzatosci w podejsciu do problemu.
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