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Witold Tuleja

MOJE ZYCIE Z DEPRESJA
(SAMOTNY JAK LISC, ZAMKNIETY W SOBIE,
BO ZYCIE ZOSTAWIEO SWOJE RANY...!)

Tytutowe zdanie z piosenki troch¢ odzwierciedla mdj wewnetrzny krajo-
braz, krajobraz duszy miodego cztowieka dotknigtego depresja u progu wejscia
w doroste, samodzielne zycie. Depresja jest tajemnicza choroba, ktéra dotyka
takze mtodych ludzi, najczesciej] w wieku 20-35 lat. Przejawia si¢ w zaburze-
niach emocjonalnych, spadku nastroju, obnizeniu dynamiki zyciowe;j. Nie jest to
tylko zwykty smutek, krotkotrwaly gorszy nastrdj, ale powazne zaburzenie pro-
cesoOw psychicznych grozace fatalnymi konsekwencjami. Choroba moze miec
delikatny przebieg polegajacy na obnizeniu nastroju, zwigzany np. ze zmiang
pory roku, ale tez moze by¢ bardzo powaznym zaburzeniem psychicznym, po-
trafigcym powraca¢ w coraz mocniejszych wydaniach. Jest to zaburzenie, ktdre
w roznych okresach zycia dotyka duzej czesci spoteczenstwa®,

Pacjent w depresji zamyka si¢ w sobie, izoluje od otoczenia, traci wiezi re-
lacyjne z otoczeniem. Swoistej ,,implozji w skorupie” towarzyszy ttumienie
emocji, a w konsekwencji utrata rownowagi emocjonalnej. Cho¢ przyczyny
choroby sg zlozone i jest to najczesciej splot kliku czynnikow, to u jej podioza
lezy konflikt wewnetrzny, konflikty relacyjne, zranienia z przeszto$ci uwydat-
nione nagltym, bolesnym czy trudnym wydarzeniem. Charakterystyczne dla cho-
roby jest doznanie straty, ktorej nie przezyto w nalezyty sposob. Schorzenie
przejawia si¢ spowolnieniem reakcji, wycofaniem, trudnosciami w komuniko-
waniu si¢. Pojawiajg si¢ lgki, nastgpuja problemy w podejmowaniu decyzji.
Choroba dotyka jednostek wrazliwych, przy czym moga to by¢ osoby o bogatym
zyciu wewnetrznym, skryte, matomowne, wycofane.

Byltem studentem IV roku studiéw ekonomicznych, gdy pojawily si¢ u mnie
pierwsze objawy. Choroba przez dluzszy czas rozwijata si¢ powoli, niepostrzeze-

! Fragment piosenki Matan Nie mow nic z plyty ,,Ballady o Nowym Zyciu”. Edycja §w. Paw-
ta 1993.

2 Przypisek redakcji: artykut stanowi nawigzanie do podjetej w 2017 roku przez Swiatows
Organizacj¢ Zdrowia (WHO) kampanii ,,Depresja — porozmawiajmy o niej”, ktorej celem jest
doprowadzenie do tego, aby we wszystkich krajach wigcej osob cierpiacych na depresje szukalo
pomocy i otrzymalo ja.
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nie, by w koncu da¢ o sobie zna¢ coraz wicksza niemoca, izolacja, wygaszeniem.
Mingto wiele czasu, zanim dotarto do mnie, Ze co$ jest nie tak, ze jestem chory.

Pod koniec studiow zaczatem opuszczaé zajgcia na uczelni. Zaburzony zo-
stal u mnie cykl dobowy. Wczesniej nie bylem zbyt towarzyski, ale przestalem
imprezowa¢ w ogole. Moje nieliczne juz wtedy kontakty staly si¢ jeszcze rzad-
sze. Mialem poczucie, Ze nie jestem we wlasciwym miejscu i nie wiem, co ze
soba zrobi¢. Niedlugo czekaly mnie wazne decyzje dotyczace przysztosci. Symbo-
liczna stala si¢ niemoc w uporaniu si¢ z praca magisterska. Nie do konca bylem
swiadomy tego, co si¢ ze mng dzieje, zmian w moim zachowaniu, trybie zycia.

Miatem 23 lata, a mdj portret przedstawial si¢ nastgpujaco: peten rozterek,
bez dziewczyny, watpigcy we wlasng wartos¢, przekonany o wiasnych brakach,
postrzegajacy sie jako gorszy, peten leku o przysztos¢. Zatapiatem sie¢ w rozmy-
$laniach niepolepszajacych mojego stanu. Towarzyszyl temu kryzys religijny,
proces doswiadczenia straty Boga, wiary, utraty zaufania i braku autorytetu.
Rozterek nie brakowalo, a coraz wigksza samotno$¢ przeradzata si¢ w spoleczng
izolacje. Jako mezczyzna dojrzewajacy do refleksji, szukatem §wiatta w filozofii
i psychologii. Widzialem wokoét nieczuto$¢ $wiata, biede, po czym zatapialem
si¢ w wyimaginowanym $wiecie, w rozmyslaniu o problemach dalekich od real-
nos$ci przy niemalze catkowitej utracie §wiadomosci biegngcego czasu.

W trakcie choroby bytem peten konfliktow i Igku. Problemem stato si¢ nawia-
zanie zwyklego kontaktu, wyjécie z domu, odebranie telefonu. Zywitem niewyttu-
maczalng obawe i pielegnowatem stalg swiadomos¢, ze potraktuje kogos zle. Ten
lgk blokowal mnie przed dziataniem. Doszto do tego, ze nie potrafitem si¢ jasno
wypowiedzie¢, w zrozumialy sposob wyrazi¢ swoich mysli. Proba znalezienia zro-
zumienia czy bratniej duszy na internetowych czatach nie rozwigzywata problemu.

Mo¢j stan pogorszyt si¢ jeszcze, gdy stalem si¢ ofiarg pobicia: napadnigty
przez grupke patologicznej mtodziezy i powalony na ziemie, zebralem catkiem
imponujacy ilo$¢ kopniakow. Wtedy nie bytem pewien, czy spotkalo mnie to, bo
bylem widocznie staba jednostka, czy to byl zwykly akt agresji. Bycie ofiarg
pobicia dla mtodego, wysportowanego mezczyzny to trudne do§wiadczenie, moj
lgk przed wyjsciem z domu wzmogt si¢, a ja, osamotniony, musiatem jako$
emocjonalnie poradzi¢ sobie z tym ponizajacym faktem. Staby kontakt z najbliz-
szymi nie ulatwial prob pomocy ze strony rodziny. Bedagc w stanie depres;ji,
najbardziej oczekiwalem zrozumienia, dowartosciowania, delikatnego podejscia.
Czulem si¢ niezrozumiany, a otoczenie, nie§wiadome jak postepowac z ludzmi
w tym stanie, dawalo rady typu ,,dasz rade” czy ,,wez si¢ w garsS¢”.

Wyjscie z izolacji na zewnatrz bylo trudne i nie nastgpito od razu. Najtrud-
niejszym wyzwaniem dla chorego jest zdobycie zaufania (przez kogo$ i niego
samego) oraz uswiadomienie sobie choroby. Czlowiek chory na depresj¢ jest
delikatny, potrzebuje zrozumienia, spokojnego towarzyszenia, wsparcia, czuto-
sci. Jesli chory juz zacznie si¢ leczy¢, bierze leki, wychodzi z izolacji i swojego
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$wiata — jest to potowa sukcesu. Gdy juz otworzy si¢, zaufa lekarzowi — istnieje
duze prawdopodobienstwo poprawy jego stanu.

Na szczescie trafit mi si¢ kto$ taki, kto odwiedzit mnie, przyszedt w od-
powiednim momencie. Zatroskany o mnie kolega otwarcie powiedziat, ze po-
winienem si¢ leczy¢. Jego szczero$¢ w opowiadaniu o wiasnych problemach
pomogla mi wyj$¢ z siebie. W moim przypadku kolejnym krokiem byt telefon
do gabinetu psychoterapeutycznego i wyjscie na rozmowg z terapeuta. Proces
uzdrawiania trwat kilka lat. Wsparty lekami (p6zniej, w trakcie leczenia, czu-
lem opdr przed ich przyjmowaniem), otoczony rodzing, powoli dochodzitem
do siebie.

Trzeba jasno powiedzie¢, ze depresja jest choroba, w ktorej leczenie farma-
kologiczne jest podstawa. W wigkszosci przypadkow zaburzenie proces6w neu-
rofizjologicznych w mozgu (niedostateczne czy niewlasciwe dziatanie neuro-
przekaznikéw) domaga si¢ stalego zazywania lekow, by doprowadzi¢ pacjenta
do réwnowagi psychicznej. Nie nalezy tego faktu lekcewazy¢. Osoba, u ktorej
zachodzi podejrzenie depresji, powinna zgtosi¢ si¢ do lekarza psychiatry, ktory
zdiagnozuje stan i przepisze odpowiednie medykamenty. Czesto na skutek nie-
wiedzy czy braku czujnosci bagatelizuje si¢ powazne stany depresyjne, uwaza-
jac, ze rozmowa czy nawet profesjonalna psychoterapia wystarczy. To prawda —
udowodniono, ze stowo ma moc leczaca. Najlepsze efekty przynosi jednak pota-
czenie zazywania lekow z uczestnictwem w sesjach psychoterapeutycznych.

Choroba byta w moim zyciu momentem doswiadczenia wlasnej kruchosci,
stabosci i przezywaniem cierpienia. Mimo ze wiele stanéow depresyjnych konczy
si¢ probami samobojczymi, wiara w Boga nie pozwolitaby mi odebra¢ sobie
zycia. Choroba moze takze by¢ okazjg do nowego spojrzenia na wiele spraw
i rzeczy: do trzezwego, owocnego spotkania z samym soba, drugim czlowiekiem
i Bogiem. Przyznanie si¢ i zycie z chorobg psychiczng jest trudne, niedaleko
bowiem do przypiecia tatki niepoczytalnego czy wariata. Choroba jest stanem,
W ktorym czlowiek zatrzymuje si¢. Nie robiac kroku w przod, cofa sig. Dzi§ —
po kilku latach — mam poczucie, Ze rozwijam si¢: skonczytem studia, nawigzuje
kontakty, pielggnuje obecne wigzi.

Chcialbym, by moje do§wiadczenie pomoglo innym, zarowno tym, ktorych
moze dotkngé depresja, jak i dotrze¢ do $wiadomosci tych, ktorzy beda sie
z chorymi styka¢ i moze nie beda wiedzieé, jak sie zachowaé. Zyjac w spote-
czenstwie, badzmy czujni, dbajmy o nasze relacje, starajmy si¢ troszczy¢ o sie-
bie nawzajem. Rozmawiajmy, nie badzmy obojetni. Gdy nie widzimy sgsiada
wychodzacego z domu albo spogladamy na kogos, kogo zycie spoteczne ograni-
cza si¢ do siedzenia przed komputerem, nie badzmy obojetni.

Przestanie, ktdre teraz juz rozumiem:

Badz portem zaufania, nie oceniaj tatwo drugiego cztowieka, akceptuj go
I przyjmuj jego stabosci. Pielegnuj wigzi i dbaj o ciepte relacje.
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