Ballada o smutku, ktory
zabija

13 listopada 2020
Za oknem sypneto jesienig. Nie ma lepszej pory na fale

zupeinie innej pandemii, tej o ktdérej rzadko sie méwi — czyli
depresji. Choroby podstepnej, przewlektej 1 podobnie jak
natogi — Smiertelnej. Przed nig nie uchroni maseczka, nie
pomoze kwarantanna. To wspdiczesna i niewidzialna dzuma.
Niewidzialna, bo wcigz sie jej wstydzimy.

Boimy sie przyzna¢ do irracjonalnych lekdw — bo trzeba by¢
twardym, smutkéw — bo to oznaka stabosci, a juz do zanizonej
samooceny — w zyciu. Bo jak to tak — w Swiecie gdzie wszyscy
bombardujg nas zdjeciami z egzotycznych wakacji, opisami
fantastycznych podrézy, tryskajgcych 1$nigcobiatym usmiechem
ekrandw najnowszych monitordw — jak w takiej sytuacji przyzna¢
sie, ze sobie nie radzimy, ze nie sta¢ nas na egzotyczne
wczasy, albo nowy, wypasiony dom, samochdd czy ten cholerny
wklesty telewizor.

Widzimy w okét* bajkowe zycie i winimy siebie, Ze nie potrafimy
zapewnic¢ go bliskim.
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To wszystko wpedza w poczucie winy. Zyjemy w przekonaniu, ze
cos musi by¢ z nami nie tak, ze nie jestesmy zbyt wiele warci,
nie potrafimy zadba¢ o najblizszych i zapewnié¢ im zycia na
takim poziomie, ktdéry codziennie oglgdaja w internetowych
relacjach swoich znajomych.

Gdy wiekszos¢ znajomych wrzuca do sieci coraz wiecej ,swoich”
zdjec¢ z egzotycznych wakacji pod palmami, a my nie dajemy rady
z czynszem — to ustawiamy siebie na szczeblu drabiny
spotecznej, nazywanym — ,dla nieudacznika”.

I chociaz kazdego dnia wychodzgc z domu, przyklejamy do twarzy
usmiech zadowolenia — to gdy wpadniemy w tapy tej paskudnej
choroby, zamiast jg leczy¢, nadal bedziemy udawaé, ze wszystko
jest OK.

Depresja usmiecha sie dwa razy, na samym poczgtku — tak by sie
ukryé i na koAcu — tuz przed samobdjstwem. Zeby zmylié
otoczenie. Chociaz zdarzajg sie sytuacje odwrotne, gdy
potencjalny samobdjca g*osno méwi o swoim zamiarze. Zwykle
jest ignorowany, wiekszos¢ mysli, ze tylko tak gada. A potem
zdziwienie.

Depresja rozwija sie w galopujagcym tempie. Obecna pandemia
jeszcze to przyspieszy. Szes¢ lat temu pisatem na %tamach
Trybuny, ze do 2020 roku przeskoczy z czwartego na drugie
miejsce najczestszych choréb $wiata. I wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia, do tego wtasnie doszto. Wyprzedzaja ja
jedynie choroby krgazenia. Ale juz niedtugo. Za kilka lat 1 one
pozostang daleko w tyle. Jest syf, a miato by¢ tak pieknie,
,p0 amerykansku”.

W Swiecie walki szczuréw, eksmisji, niezaptaconych rachunkdw,
nieoddanych dtugdéw, leku przed utratg pracy, rosnie poczucie
winy i ta cholerna, upierdliwa, wiercgca mézg - niska
samoocena. Bardzo tatwo dotrze¢ do granicy wytrzymatosci.
Rados$¢ zycia jest dzi$ zjawiskiem coraz bardziej deficytowym,
dostepnym dla nielicznych. Smutek i przygnebienie coraz



czesSciej towarzyszg naszej codziennosci.

Depresja bywa mylona ze zwyktg chandrg lub ziym nastrojem. I
zamiast reagowa¢ to bagatelizujemy. Nieme wotanie o pomoc
odbieramy jako fanaberie czy lenistwo. Nie zdajemy sobie
sprawy, ze te objawy mogg doprowadzi¢ do $mierci. Jak to
rozpoznac¢? Przewlekty smutek, przygnebienie, utrata
zainteresowan, zmniejszona aktywnosé¢, problemy ze snenm,
poczucie winy, zaburzenia koncentracji czy apetytu, bdle
gtowy, irracjonalny 1lek, trudnosSci =z wykonywaniem
najprostszych «czynnosci, az do catkowitego paralizu
psychicznego i fizycznego, bezradnos¢. Brak energii i checi
zycia, niemoznos¢ przezywania zwyktej radosci — to tylko kilka
z najczestszych objawdéw. Prawie zawsze towarzyszg im mys$li
samobdjcze.

Wedtug danych co godzine, blisko sto osdb popeitnia samobdjstwo
z powodu zdiagnozowanej depresji. Te dane sg mocno zanizone.
Nikt nie jest w stanie policzy¢ wszystkich chorych i nikt nie
potrafi okreslié¢ 1liczby tych nietypowych, upozorowanych
samobdjstw. Uznanych potem za wypadki, nieszcze$liwe kraksy
samochodowe, utoniecia czy ca*a lista innych, tragicznych
wydarzen. Przyczyna potowy wszystkich samobdjstw jest wtasnie
depresja. Depresja bywa takze powodem zaginiec¢. Chory wychodzi
z domu i znika. Francuski psychiatra Jean-Pierre Lépine
przeanalizowat badania oparte na danych pochodzacych z 18
krajow. W tym m.in. Francji, Niemiec, Japonii, Ukrainy,
Meksyku, RPA oraz Libanu. Analizy wykazaty, ze poziom depresji
jest o wiele wiekszy w spoteczenstwach bogatych niz w
biednych! Ale uwaga!!! WSrod tych panstw dotyka gtdéwnie osdb
biednych.

Psychiatrzy wskazujg winnych — rosngce tempo zycia, wysoki
poziom stresu, traumatyczne wydarzenia. Czesto moze byl to
utrata pracy, spirala dtugdéw lub samotnos¢. Kazdy ma swoja
granice odpornosci. A obecne czasy zmuszajg do ciagtej walki o
byt. U niektérych bedzie to niepewnos¢ jutra. Permanentne
zycie z dnia na dzien, a niekiedy z godziny na godzine.



Kontrast otaczajgacego nas bogactwa z pusta lodowka w domu.
Lodowka, ktdérej nie chcieli przyjg¢ w lombardzie, dziatajaca
tylko dla tego, ze jeszcze nie wytaczyli pradu.

Osoby dotkniete choroba czesto siegajag po alkohol, narkotyki
czy leki psychoaktywne. One faktycznie dziatajg. Btyskawicznie
i bardzo skutecznie, pozwalajag poczu¢ ulge, zatapal oddech —
ale to putapka, ktéra tylko zwieksza ryzyko samobdjstwa.
Dziat*ajg krotko, a po chwilowej euforii, dopamina spada i
problem powraca ze znacznie wiekszg sitg. Te Srodki juz nie
dziataja, ale zdazyty uzaleznié¢. A to prowadzi juz prosto do
natogu 1 takze na sznurek.

Szescdziesigt procent chorych nie korzysta z pomocy medycznej.
Wynika to ze Zle postawionej diagnozy, Llub po prostu
nieswiadomo$ci i braku checi uzyskania takiej pomocy. To
ostatnie akurat dziwié¢ nie powinno, jednym z objawéw tej
choroby jest przeciez brak jakiejkolwiek checi, z checia
wyjscia z depresji wtgcznie. W tym wypadku poméc moze jedynie
odpowiednia reakcja bliskich. A jes$li bliskich brak?

Jak w pore rozpozna¢ u siebie objawy depresji? Czes¢ z nich
juz wczesniej wymienitem, ale moze miec¢ ona wiele ztozonych
przyczyn i dawa¢ rozne objawy. 0d zaburzen snu, rozdraznienia,
uczucia ciggtego zmeczenia, utraty zainteresowan, braku
energii, dotkliwego smutku i poczucia niskiej wartos$ci, przez
permanentne poczucie winy. Do tego trudnosci z koncentracja,
zaburzenia pamieci oraz dolegliwosci fizyczne bez ich
medycznych objawéw. Trudnosci w wykonywaniu codziennych zajec€.
Uczucie wewnetrznego niepokoju, napiecia, czy wreszcie
dokuczajgcy lek przed pukaniem do drzwi, Llub dzwonkiem
telefonu. Spadek aktywnosci w dzien i wzrost wieczorem i nocg.
Osoby ze sk*onnoScia do depresji czesto uzywaja stéw: musze,
powinienem, nie wolno mi. Wtasciwa diagnoza daje gwarancje
prawidtowego leczenia, a w konsekwencji poprawy jakosci zycia.
Sg trzy gtéwne przyczyny. Pierwsza wigze sie z sytuacjami
zyciowymi i spotecznymi. Utrata kogos najblizszego, rozstanie,
porzucenie, utrata pracy, straty materialne, sytuacja zyciowa,



traumatyczne przezycie itp. W takim przypadku okresla sie to
depresja psychogenng.

Wydarzenia zyciowe, ktdre sg przyczynag depresji psychogennych,
moga wyzwala¢ druga kategorig zaburzen. Choroby afektywne typu
endogennego. Sg to takie stany chorobowe, ktdére pojawiaja sie
bez wyraznej przyczyny, mogg miel podtoze genetyczne. W tym
wypadku przyczyny nie sg do konca jasne, cechuje ja
nawrotowos¢. Naprzemiennie mogg wystepowal stany przygnebienia
i euforii.

Trzecia grupa zaburzen, sag depresje towarzyszgce chorobom
somatycznym oraz stosowanym Llekom. Przyczyny depresji
najczesciej bywaja zt*ozone i nigdy nie sg tak jednoznaczne.

Leczenie farmakologiczne trwa wiele miesiecy. Mozna tez
prébowa¢ samodzielnie jej zapobiega¢. Istotne jest unikanie
samotnosci, stresu czy nielubianych oséb. Dzielenie duzych
dziatan na czesci, pozwoli to osiagna¢ drobny sukces, szybki
efekt i rados¢. Niekiedy choroba ustepuje wolno. Bywa jednak,
ze pacjent z dnia na dzieh wraca do zdrowia, odzyskuje usmiech
i chec zycia.

W wiekszosci wypadkow, zamiast skomplikowanego i dtugotrwatego
leczenia, wystarczytyby niewielkie zmiany w codziennym zyciu.
Wyzbycie sie trosk i leku o pozycje czy egzystencje. Niestety,
w tym kraju 1 przy tym systemie nie jest to mozliwe. Pozostaje
jedynie uwazna obserwcja siebie i bliskich. Niebagatelizowanie
pozornych fochdéw, ciggtego lenistwa i dziwnego, nietypowego
zachowania. Wizyta u specjalisty 1 leczenie farmakologiczne.
Rozkwit gospodarki wolnorynkowej zaczyna sie od budowy
kapitatu. Wielkiego kapitatu. W tym wypadku kapitatu firm
farmakologicznych.

Skupitem sie na ludziach, ktérzy wypadli z wyscigu szczuréw,
ktérzy i nie potrafig dopasowa¢ sie do drapieznego
kapitalizmu, ale przeciez znani 1 bogaci tez zapadajg na te
chorobe. Oni réwniez targajg sie na wtasne zycie. Tu dziata



ten sam mechanizm. Tylko to jest wys$cig sznuréw w klatce na
znacznie wyzszym poziomie, gdzie bardzo tatwo wpedzi¢ kogos w
poczucie braku wtasnej wartosci, wypalenia, intryg i zwyktego
zaszczucia. Jak przed laty znanego aktora.

2Wyobraz sobie piekto, pomndz przez tysigc, a to i tak bedzie
za mato by odda¢ to, co czuje” — powiedziat kilka dni przed
Smiercig Adam Pawlikowski ,Dudus$”, ktdérego wiekszos$¢ z nas
pamieta ze stynnej sceny filmu ,Popidét i diament” gdy przy
barze, wraz ze Zbigniewem Cybulskim, podpalajg kolejne
kieliszki spirytusu. Jego depresja zaczeta sie od pomdwien i
zakulisowych intryg dawnych przyjaciét. Nie wytrzymat i -
chociaz miat* przed sobg wspaniatg kariere — to pewnego dnia
wyskoczyt z dsmego pietra.
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