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Jak pokonac depresje

Problemy i rozwiazania

Dzieci, mitujmy nie stowem ani jezykiem, lecz
czynem i prawda. Po tym poznamy, zesmy z
prawdy i uspokoimy przed nim swoje serca, ze,
jesliby oskarzato nas serce nasze, Bdg jest wiek-
Szy niz serce nasze i wie wszystko - 1 Jan.
3:18-20.

Depresja jest powaznym schorzeniem psychicznym.
Jest to tak przyttaczajacy problem osobowosciowy, ze
postugiwanie sie w jego kontekscie okresleniem ,, pokon-
a¢” jest niemal mylace. Dla wielu 0séb jest to walka na
cate zycie, ale istniejg sposoby pozwalajace na
prawidtowe zarzadzanie tym problemem i utrzymanie
go pod kontrolg. Choroby tej nie nalezy lekcewazy¢.
Moze by¢ ona bardzo wyniszczajaca, a jesli nie bedzie
leczona, moze nawet doprowadzi¢ do samobdjstwa.

Ocenia sie, ze w skali catego swiata okoto 350 milionéw
0séb w réznym wieku cierpi na depresje, co stanowi
okoto 4,7 procent ludnosci Swiata. Na chorobe te zapa-
da wiecej kobiet, niz mezczyzn. Chociaz istnieja
skuteczne metody leczenia depresji, to jednak mniej
niz potowa 0s6b dotknietych ta przypadtoscia na catym
Swiecie korzysta z takich terapii. W wielu krajach jest to
nawet mniej niz 10 procent chorych.

Jedng z czestych przyczyn depresji, przynajmniej w
jakiej$ czesci, jest zachwianie réwnowagi chemicznej w
mdzgu. Jesli taka sytuacja wystgpi, wéwczas osoba nig
dotknieta musi by¢ poddana terapii lekowej w celu sko-
rygowania tej nieréwnowagi. Wéwczas problem ten
niczym sie nie rézni od jakiejkolwiek innej sytuacji zach-
wiania rownowagi chemicznej w organizmie, takiej jak
cukrzyca. Oznacza to, ze osoba chora powinna by¢
wowczas zbadana przez doswiadczonego lekarza. W
zwigzku z tym, niektdrzy ludzie moga by¢ zmuszeni
bra¢ leki do konca zycia. Inne moga wymagac terapii
farmakologicznej tylko przez krétki czas.

Leczenie za pomocg lekéw jest jednak tylko jedynym
ze sposobdéw leczenia depresji. Najlepszym sposobem
leczenia depresji jest terapia polegajaca na podejsciu
kompleksowym, to znaczy obejmujgcym zaréwno leki,
jak i wsparcie psychologiczne. Zwykle ci, ktérzy wiaza
ze sobg terapie medyczng i behawioralng osiggaja lep-
sze wyniki niz ci, ktérzy stosuja tylko jedng lub druga
metode.

Czasami ludzie niechetne biorg udziat w terapii be-
hawioralnej z psychologiem. By¢ moze spotkali sie z
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pogtoskami, ze psycholog bedzie chciat zachecad ich
do porzucenia swoich przekonan religijnych, ktére
mogtyby by¢ podstawa do powstania w nich poczucia
winy w zwigzki z niepowodzeniami, co prowadzi do ich
depresji. Jednak zaden kompetentny psycholog nie
bedzie zachecat pacjenta do porzucenia swoich funda-
mentalnych wartosci i przekonan. Bardziej prawdopo-
dobne, ze bedzie dopytywat o przekonania i wartosci
pacjenta, a nastepnie uzyje ich w terapii. W ten sposéb
pomoze on danej osobie znalezé droge wyjscia z
umystowego labiryntu, jakim jest depresja. Przyktado-
wo, psycholog moze poméc uzmystowi¢ sobie, ze bezli-
tosne poczucie winy z powodu ostatnich niepowodzen
lub grzechéw jest niezgodne z opartg na nauce biblijnej
wiarg w taske, niezastuzong dobro¢ Boga, ktéry jest
sktonny okaza¢ nam przebaczenie.

Ten rodzaj terapii, w ktérym psycholog pomaga pacjen-
towi ponownie oceni¢ sposéb, w jaki postrzega siebie i
Swiat wokét siebie, nazywany jest terapig poznawcza. Z
pewnego punktu widzenia, ten rodzaj terapii jest
wazniejszy niz lekarstwa, poniewaz biorac leki przeci-
wdepresyjne cztowiek znajdujacy sie w stanie depresji
nie stanie sie szczes$liwy. Postugujac sie jezykiem
psychiatréw mozna powiedzieé¢, ze Srodek antyde-
presyjny jest w stanie zapewni¢ osobie chorej jedynie
pewnego rodzaju ,trakcje”, dzieki ktérej moze ona
nastepnie czyni¢ postepy w korygowaniu irracjonalnych
wzorcéw myslenia, ktére tylko poteguja uczucia bezwar-
tosciowosci i beznadziei.

Behawioralna terapia poznawcza pomaga nam zmienic
nasz sposéb myslenia o otaczajacych nas rzeczach i
jest zgodna z Pismem Swietym. Apostot Pawet mowi
nam, ze musimy zmieni¢ nasz sposéb myslenia o Swie-
cie. W Liscie do Rzymian 12:2 napisat: ,A nie upodabni-
ajcie sie do tego Swiata, ale sie przemiencie przez od-
nowienie umystu swego, abyscie umieli rozrézni¢, co
jest wolg Boza, co jest dobre, mite i doskonate” (Rzym.
12:2). Tak, musimy nauczy¢ sie mysle¢ na poziomie du-
chowym, ale mamy tez przesta¢ mysle¢ za pomoca ir-
racjonalnych ludzkich wzorcéw - wzorcéw, ktére
prowadza do depres;ji.

Myslenie irracjonalne jest gtéwnym winowajca

Te wzorce myslenia sg czescig upaditej ludzkiej natury i
sg oparte na fatszywej perspektywie jaka posiadamy i
fatszywym przestaniu, jakie w siebie wpajamy. Specjalis-
c¢i  definiujg szereg nieprawidtowych  wzorcéw
myslowych, ktére prowadzg do depresiji.

Myslenie na zasadzie ,wszystko albo nic”. Jest to ten-
dencja do oceny cech osobowych lub interpretacji wy-
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darzeh w ekstremalny sposéb, na zasadzie czarno-bi-
atej. Myslenie na zasadzie ,wszystko albo nic” stanowi
podstawe perfekcjonizmu. To powoduje, ze obawiamy
sie popetni¢ jakikolwiek btad lub okaza¢ niedoskon-
atos¢. Gdy tak sie stanie, traktujemy siebie samych jak
przyktad kompletnej porazki. Taki sposéb oceniania
stanu rzeczy jest nierealistyczny, poniewaz zycie rzad-
ko kiedy jest czarno - biate.

Nadmierne uogdlnienie. Mozemy dojs¢ do przekonania,
Zze pewne nieprzyjemne wydarzenia, ktére nas
spotkaty, beda zdarzac sie ponownie. Bdl odrzucenia
powodowany jest niemal w catosci przez zbytnie uogél-
nienia. Stowa takie jak ,nigdy” lub ,zawsze” wystepuja
zwykle w zwigzku z nadmierng generalizacja.

Odrzucenie pozytywéw. Tendencja ta polega na przek-
sztatcaniu neutralnych lub nawet pozytywnych doswiad-
czeh w negatywne. Nie tylko ignorujemy dos$wiadczenia
pozytywne, ale sprytnie i szybko przeksztatcamy je w
przeciwne. Z doktadnoscia godnag pracownikéw
naukowych poszukujemy dowoddw na to, ze jestesSmy
gorsi, drugorzedni. Ceng jaka ptacimy za ten schemat
myslenia jest pogtebiajace sie poczucie braku szczescia
i niezdolno$¢ docenienia dobrych rzeczy, ktére zdarzajg
sie w nas samych oraz w innych.

Przeskok do konkluzji. W tym przypadku mamy ten-
dencje do arbitralnego przechodzenia do negatywnych
wnioskéw, ktére nie jest uzasadnione okoliczno$ciami
danej sytuacji.

Myslenie na zasadzie ,powinienem byt”. Ten model za-
ktada, ze staramy sie motywowac méwiac: ,powinien-
em to zrobi¢”. Moze byc i tak, ze obnizamy swa war-
tos¢ méwigc ,powinienem byt to zrobi¢”. Taki sposéb
myslenia buduje wstret do siebie samego, poczucie ws-
tydu i nadmiernej winy. Nierealistyczne oczekiwania
wobec siebie i innych doprowadza nas do ciggtego
rozczarowania.

Poczucie bezwartosciowosci moze objawia¢ sie jako
wszechogarniajgcy strach - Ze nie mozna nas kochad,
strach przed dziataniem, gdyz cokolwiek uczynimy
mozemy wypasc¢ ponizej oczekiwah Boga i innych.
Moze nas dotkna¢ straszliwy paraliz psychiczny.

»Niemniej jednak, ten duch bojazni nie jest duchowym
bogiem ani duchowym diabtem, ktéry dostat sie do
naszych serc; jest to po prostu umystowy wptyw, z natu-
ry obecny w kazdej upadtej istocie ludzkiej o pokornym
umysle. Rodzi sie on ze swiadomosci osobistej nie-
doskonatosci i niezastugiwania na Boskie faski. Lekarst-
wem na ducha bojazni jest Swiety duch prawdy oraz je-
go wskazdwki, przyjmowane i przestrzegane w zupetnej
pewnosci, wynikajacej z wiary. Duch prawdy méwi
nam, ze istniaty pewne powody pojawienia sie w nas
ducha bojazni; teraz jednak powody te zniknety, gdyz
weszliSmy w Chrystusa jako Nowe Stworzenia.
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Prowadzi nas on od naszej mimowolnej stabosci do
wielkiego pojednania, dokonanego przez naszego Pana
Jezusa i przypomina nam stowa natchnionego apostota:
‘Jesli Bég za nami, ktéz przeciwko nam? Ktéry ani wias-
nemu Synowi nie przepuscit, ale go za nas wszystkich
wydat [na smier¢]; jakozby wszystkiego [czego potrze-
bujemy] z nim nie darowat nam? Kt6z bedzie skarzyt na
wybrane Boze? Bég jest, ktéry usprawiedliwia. Kt6z
jest, coby je potepit? Chrystus jest, ktéry umart [ptacac
ich kare - zakrywajgc ich staboscil, owszem i [uwiel-
biony i wielce wywyzszony Chrystus, ktéry] zmartwych-
wstat, ktory tez jest na prawicy Bozej, ktéry sie tez przy-
czynia za nimi” - Rzym. 8:31-34." (Tom 5 Wyktadéw Pis-
ma Swietego, str. 196 - 197).

Prawda konieczna dla zdrowia

Cho¢ jako ludzie nie jesteSmy godni w oczach Bozych,
to jednak Chrystus okryt naszg niegodnos¢ za pomoca
swej sprawiedliwosci. W rzeczywistosci, poniewaz oddal-
iSmy nasze serca Bogu, jestesmy szczegdlnym
skarbem dla Boga (1 Piotr. 2:9-10).

Apostot Pawet radzi nam, bysSmy we wszelkich rzeczach
postepowali zgodnie z prawda: ,Wreszcie, bracia, mys|-
cie tylko o tym, co prawdziwe, co poczciwe, co
sprawiedliwe, co czyste, co mite, co chwalebne, co jest
cnota i godne pochwaty” (Filip. 4:8). Musimy zwracad
baczng uwage na siebie samych, aby upewnié sie, ze
mysli naszych serc i umystéw sg oparte na tym, co jest
prawdg i co jest prawdziwe.

Moc prawdy rozbija subtelng utude niezdrowego mysle-
nia. Eliminuje labirynt irracjonalnego myslenia, ktére
prowadzi do depresji. Za kazdym razem gdy czujemy
sie niegodni, pozbawieni mitosci, beznadziejni, itp.,
powinnismy zadad sobie pytanie: ,Co rzeczywiscie jest
prawda?” Skupienie sie na tych rzeczach czesto po-
moze usung¢ chmure troski z naszych serc i umystéw.

Samopomoc

Jednga z najwazniejszych rzeczy, ktére mozemy zrobic,
to przyja¢ przebaczenie jakie Bég nam ofiarowat przez
swego Syna, a nastepnie wybaczy¢ sobie, ze nie za-
wsze jest takimi osobami, jakimi chcieliby$my by¢. Od-
ktadanie na bok ciezarku winy jaka odczuwamy w
zwigzku z grzechami przesztosci lub obecnymi nie-
doskonatosciami jest bardzo wazne dla przezwycieze-
nia depresji. ,Jesli wyznajemy grzechy swoje, wierny
jest Bog i sprawiedliwy i odpusci nam grzechy, i oczysci
nas od wszelkiej nieprawosci” (1 Jan. 1:9). Musimy
takze przebaczy¢ innym, jesli niesiemy ze sobg ciezar
gniewu lub niecheci wobec tych, ktérzy nas skrzywdzili.
,ZNn0szac jedni drugich i przebaczajac sobie nawzajem,
jesli kto ma powdd do skargi przeciw komu: Jak Chrys-
tus odpuscit wam, tak i wy” (Kol. 3:13).

Kolejng wazng rzeczg, ktédrg mozemy zrobi¢, to spotkad
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sie z innymi bliskimi nam Chrzescijanami. Wsréd tych,
ktérzy sa w depresji, istnieje silna tendencja do tego,
aby wycofac sie z wszelkich relacji.

Musimy z catej sity oprzec sie checi wycofania. Potrze-
bujemy pomocy i zachety, ktérg niesie ze sobg chrzesci-
janska spotecznos¢. Szczegdlnie baczng uwage musimy
zwracac na to, aby nie wycofac sie z naszej relacji z
Ojcem Niebieskim, jakg mamy poprzez modlitwe. Nie
ma innej istoty we wszechsSwiecie, ktéra bytaby
bardziej przystepna, bardziej sktonna do stuchania
gtebi naszych doswiadczen, niz Pan.

Pomoc od innych

Stwierdzenie, ze leczenie depresji moze by¢ fatwo zreal-
izowane poprzez skupienie sie na prawdzie zwigzanej z
dana sytuacja, bytoby nadmiernym uproszczeniem. W
wiekszosci przypadkéw ci, ktérzy cierpia z powodu de-
presji, potrzebujg zwrdcic sie o pomoc do kogos, komu
mogg zaufaé. Osoba taka moze pomoc im uporzad-
kowac realia, z ktérymi sie zmagaja. Osoba ta moze
by¢ bliski przyjaciel, starszy w zborze, lekarz lub psy-
cholog. Osoba $Swiadczaca profesjonalng pomoc czesto
moze dostarczy¢ narzedzi myslowych, a by¢ moze i le-
ki, ktére pozwolg cierpigcemu na rozpoczecie pracy
nad kontrolowaniem i tagodzeniem stanu swej depresji.

Osoby, ktére maja depresje, maja tendencje do skupie-
nia sie na sobie samych i pilnym poszukiwaniu do-
woddw na to, ze majg jakas$ wartos¢. Jednak mimo tych
wysitkéw., irracjonalne myslenie nieustannie sprawa,
ze préby te spetzajg na niczym. Wprost przeciwnie;
inne osoby moga uwazac ich za samolubnych lub skupi-
onych tylko na sobie. W takim przypadku, zwrécenie
uwagi na innych i ich potrzeby jest zdrowym odejsciem
od egoistycznego sposobu myslenia. Psychologowie
moga zasugerowad pacjentom z depresja, aby
rozpoczeli liczenie spotykajgcych ich btogostawienstw.
Kiedy zorientujemy sie, ile btogostawienstw otrzymal-
ismy od Ojca Niebieskiego, trudniej nam bedzie nadal
koncentrowac sie na rzeczach negatywnych i popadad
w zniechecenie. Uzmystowienie sobie tych bto-
gostawienstw wymagac jednak bedzie od nas zaprzesta-
nia praktyki ,odrzucania pozytywdéw"” w naszym zyciu i
zobaczenia rzeczy takimi, jakimi sg w istocie.
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Niektérzy ludzie sg tak sparalizowani przez swéj stan
depresji, ze trudno jest im podejmowac codzienne de-
cyzje lub cokolwiek osiggna¢. Niezwykte pracochtonne
jest wyegzekwowanie od osoby w depresji przestrzega-
nia koniecznos$ci realizacji okreslonych zadan lub
dotrzymywania terminéw. W takich przypadkach,
cztonek rodziny lub inna zaufana osoba musi ,prowadz-
i¢ ja za reke”, umawiad za nig terminy spotkan i wizyt
lekarskich, zabierac ze sobg do lekarza na konsultacje i
do apteki po lekarstwa, by¢ w pogotowiu i pod tele-
fonem w celu wyjasnienia rodzaju pomocy, jakiej w
danej chwili potrzebuje. Wszystko to samo w sobie
moze by¢ wyzwaniem w konteksScie popularnych ostat-
nio praktyk zmierzajgcych do ochrony danych osobowy
i prywatnosci.

Osoby z ciezka depresja wymyslajg wiele wymdéwek,
aby nie robi¢ rzeczy, ktére w danej chwili nalezy zrobic.
Osoba, ktéra wzieta na siebie zadanie pomocy, musi
przebic sie przez te wymdwki i pomdc osobie w de-
presji wykona¢ te rzeczy mimo wszystko, poniewaz
jezeli nie zostana one wykonane, fakt ten tyko pogtebi
poczucie braku wiasnej wartosci.

Mozemy poswiadczy¢ wszystkie powyzsze uwagi i za-
lecenia wieloletnim osobistym doswiadczeniem
zwigzanym z tg choroba. Jesli chcesz przezwyciezy¢ de-
presje, médl sie i poprosi¢ o pomoc majaca na celu od-
nowienie twojego umystu. Zmiana wzorcéw myslenia
jest ciezkg praca. Rozwaz poszukanie profesjonalnej po-
mocy. Jesli prébujesz pomdc komus, kto wiasnie przezy-
wa depresje, poszukaj zrédta wsparcia dla siebie w tym
doswiadczeniu, albo u zawodowego doradcy lub innego
cztonka rodziny, albo u innego znajomego, ktéry bedzie
miec zdolnos$¢ zapewnienia Ci wsparcia, jakiego potrze-
bujesz.

Bdg ma przyjemnos¢ w dawaniu swoim dzieciom zycia
wypetnionego radoscia. Rados¢ jest jednym z owocédw
Ducha Bozego mieszkajgcego w nas. Jesli brakuje nam
tej radosci, nie ma nic wstydliwego w przyznaniu sie
do tego, ze mamy do czynienia z konsekwencjami
upadtej ludzkiej natury wyrazajgcymi sie w depresji, lub
w poszukiwaniu pomocy u innych oséb, w tym lekarzy.

Gilbert JanGilbert Tom
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