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Chandra sie zdarza, ale mozna jej zaradzic

Pogoda ma znaczenie, ale ona nie decyduje o tym, czy jestesmy podatni na depresje, wptywa na to
szereg innych czynnikéw biologicznych i srodowiskowych. Jesli mamy sktonnosci do zamartwiania
sie warto nad tym popracowac i zwiekszy¢ komfort zycia - uwaza Anna Augustyniak, psycholozka,
psychoterapeutka CBT w Centrum Terapii Dialog i Szpitalu Bielanskim w Warszawie.
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Zdarza sie, ze gdy czujemy przygnebienie zastanawiamy sie czy to przypadkiem nie jest
depresja. Jak to odroznic?

Przede wszystkim warto zdawac sobie sprawe z tego, ze kazdy z nas moze czasem czuc sie
przygnebiony i to normalne, ze odczuwamy smutek w wyniku réznych sytuacji, ktére nam sie
zdarzaja. Sam stan pogorszenia nastroju czy chandry nie od razu oznacza, ze wpadamy w depresje.
Kiedy jednak ten stan sie przedltuza - jesli chodzi o kryteria diagnostyczne méwimy o czasie ok. 2
tygodni - a oprécz przygnebienia, smutku zauwazamy zaburzenia w cyklu snu i czuwania: trudnosci
z zasypianiem, wczesniejsze wybudzenia, nadmierna sennos¢, a takze brak energii, motywacji, utrate
apetytu, klopoty z pamiecia i koncentracja uwagi, - to juz wykracza poza ,zwykle” przygnebienie.
Niepokojace jest tez, gdy odczuwamy smutek bez jakiegos konkretne powodu, nie czerpiemy radosci
z rzeczy, ktore kiedy$ nas cieszyly. Zazwyczaj nawet gdy nie mamy nastroju, ale uméwimy sie
z przyjacidtka na jakie$ wyjscie to w trakcie spotkania poczujemy sie lepiej, na chwile zapominamy
o problemach, cieszymy z tego spotkania. Osoba, ktéra jest w depresji odczuwa niemoc cieszenia sie:
nie odczuwa przyjemnosci, nie umie znalez¢ powodow do radosci, nic nie poprawia jej nastroju.
Pocieszenie nie jest mozliwe. Czuje bezradnos¢, bezsilno$¢, nadmierne poczucie winy. Zwykte
przygnebienie nie wplywa na codzienne funkcjonowanie, depresja juz tak.

Czasem mowimy: ,mam dzis depresje”, cho¢ wiadomo, ze nie chodzi o chorobe, lecz
kiepskie samopoczucie. Czy takie naduzywanie tego sformulowania nie wplywa na
postrzeganie tej choroby?

Faktycznie nie zawsze wlasciwie uzywamy tego stowa. Czasem to tylko ,gra stow”, ale czasem
mylimy gorszy dzien z powazna choroba na skutek braku edukacji czy nieSwiadomosci emocjonalnej.
Przeciez czasem mozemy czuc sie przyttoczeni, bezradni i to jest w porzadku, nie od razu musi to
oznaczaé, ze mamy depresje. Z drugiej strony sa osoby, ktore rzeczywiscie nie maja Swiadomosci
tego, ze to juz stan depresyjny i powinny siegnac¢ po pomoc. Wazna jest wiec edukacja, korzystanie
z konsultacji ze specjalistami. Teraz ta wiedza jest szeroko dostepna, coraz wiecej tresci jest
zaréwno w szkotach, jak i w mediach. Moi pacjenci przyznaja, ze czesto to znajomi namowili ich na
wizyte. Zdrowie psychiczne przestaje by¢ juz temat tabu, szczegdlnie w wiekszych miastach - ludzie
ze soba o tym rozmawiaja i nawzajem sie uswiadamiaja.

Jaki wplyw na nasz nastréj maja cechy charakteru? Czy pesymisci czesciej bywaja
przygnebieni?

Rola czynnikow biologicznych jest ogromna. Mowimy o temperamencie, czyli wrodzonych cechach,
ktére wplywaja na nasz sposob reagowania w réznych sytuacjach.

Np. badania wskazuja, ze ekstrawersja jest bardziej zwigzana z przezywaniem pozytywnych emocji.
Takie osoby sa bardziej towarzyskie, radosne, otwarte, bardziej sktonne do tego, zeby dzieli¢ sie
emocjami z innymi. Osoby, ktére sa bardziej lekowe czy neurotyczne, beda mieé¢ wieksza podatnosé
na doswiadczenie nieprzyjemnych emocji i ich rozpamietywanie. W psychologii méwimy
0 ruminowaniu, czyli nadmiernym przezywaniu, ciagtym analizowaniem sytuacji, powracaniem do
niej, odtwarzaniem jej w glowie. W trakcie takiej analizy uwalnia sie kortyzol - hormon stresu, ktéry
pogtebia smutek.

Mozna nad tym popracowac, gdy zauwazamy sie u siebie takie sktonnosci?

Jak najbardziej! O ile temperament to zesp6t wrodzonych cech osobowosci, ktére maja podioze


https://zdrowie.pap.pl/slownik/d#341

genetyczne i zaleza od wtasciwosci systemu nerwowego, to juz charakter czy osobowosc zalezy od
naszego wychowania, uczenia sie, doswiadczenia zyciowego, pracy nad soba, od otoczenia, w ktérym
zyjemy. Mozemy nad nim popracowac.

No dobrze, to co robi¢ jesli mamy sklonnosci do zamartwiania sie?

Mozna wypracowac adaptacyjne strategie radzenia sobie. Kazdy wyposazony jest w jakis swoj
repertuar: jednym pomaga sport, aktywnos¢ na swiezym powietrzu, innym, pasja, zainteresowania,
przyjaciele. Jesli to nie wystarcza, kiedy widzimy, ze co$ co kiedys dziatato, przestaje dziata¢ lub, ze
nasze sposoby reagowania podtrzymuja problem, to warto zgtosi¢ sie do specjalisty, nawet na
jednorazowa konsultacje, zeby rozeznac¢ temat, upewni¢ sie czy nie powinniSmy nad tym
popracowac.

A jesli zauwazamy u swojego dorastajacego dziecka sklonnosci do negowania wszystkiego,
wyznawanie zasady, ze szklanka zawsze jest do polowy pusta?

Czasami takie podejscie nasila sie w wieku nastoletnim warto wiec poobserwowac, czy to po prostu
nie jest zwiazane z dojrzewaniem. Ale jezeli widzimy, ze nasze dziecko zaczyna za bardzo zmierza¢
w tym kierunku, warto sie temu przyjrze¢ i pokierowac¢ nim nieco, aby nie wyrdst zyciowego
pesymiste.

Jak to zrobic?

Przede wszystkim da¢ mu dobry przyktad. Czynniki biologiczne, transmisja gendw ma znaczenie -
jezeli ktorys z rodzicow ma takie tendencje, to dziecko moze je po nich dziedziczy¢. Ale modelowanie
zachowan tez ma znacznie, wiec warto przyjrzeé¢ sie sobie: jak my reagujemy na rézne codzienne
sytuacje. Dzieci nas obserwuja i chtona nasze sposoby reagowania i odczuwania - jezeli dla nas
szklanka jest zawsze do polowy pusta, to dziecko z duzym prawdopodobienstwem bedzie reagowac
podobnie. Znaczenie ma tez psychoedukacja emocjonalna, a wiec rozmawianie o emocjach, pytanie
jak sie czuje, co jest Zrédtem jego odczuc. A jezeli rzeczywiscie obserwujemy cos niepokojacego,
widzimy, ze dziecko sie zmienilo, ze staje sie coraz bardziej wycofane, przejawia zachowania, ktére
nas niepokoja, pojawiaja sie uzywki albo zauwazamy samookaleczenia - to moze oznaczac, ze dzieje
sie cos$ powaznego. Ktopoty réwiesnicze czy trudnosci w szkole to réwniez sygnat, ktérego nie wolno
nam zaniedbaé. Pamietajmy, ze gdy mamy jakiekolwiek watpliwosci zawsze mozemy skorzystac
nawet z jednorazowej konsultacji z psychologiem, zeby sie poradzi¢ czy to jest sprawa, ktora
wymaga dalszych oddzialtywan terapii czy to jest reakcja na biezaca trudnosc.

Jaki wplyw na nasze samopoczucie ma miejsce zamieszkania, np. to, ze przez wiele miesiecy
jest pochmurno?

Jezeli chodzi o pogode faktycznie ma ona wptyw na nasze samopoczucie. Podczas ekspozycji na
Swiatlo wydziela sie serotonina, czyli hormon odpowiedzialny za nasz nastréj. Rzeczywiscie wiec
Kiedy dni sg dlugie i Swieci stonce, przez wiekszos¢ dnia jest jasno, to najczesciej mamy lepsze
samopoczucie, wieksza ochote, by wychodzi¢ na zewnatrz, spotykac sie z ludzmi. I to na pewno jest
wazne, ale nie najwazniejsze - sama pogoda nie zdecyduje o tym, czy jestesmy podatni na depresje,
poniewaz wplywa na to tez szereg czynnikdw biologicznych. W badaniach tez nie widac takiej Scistej
zaleznosci - gdy spojrzymy na statystyki zachorowan na depresje w Europie, to panstwa w ktérych
wiekszos¢ dni w roku jest stoneczna pogoda, jak Portugalia czy Grecja, sa w czoldwce zachorowan na
depresje.

Ale jednak wspomniala pani o znaczeniu swiatla, czy zatem mozemy poprawia¢ sobie
samopoczucie, na przyklad rozswietlajac swiatlo w mieszkaniu czy zapalajac swiece?



Warto prébowaé, bo to sa mate czynnosci, ktére moga mie¢ znaczenie. Swietnym przyktadem sa
Dunczycy, ktérzy przeciez przez wiekszos¢ dni roku maja kiepska pogode, a uwazani sa za
najszczesliwszych narodow swiata. W ich kontekscie mowimy o hygge - uczuciu niespiesznej radosci
z danej chwili, koniecznie w blasku swiec. W Danii zuzywa sie najwiecej swiec na mieszkanca
w Europie - Swiecie pala sie tam wszedzie i w duzych ilosciach. Ale i u nas ciesza sie one coraz
wiekszym zainteresowaniem i mamy ich bardzo duzy wybér. Na rynku dostepne sa tez swiecie
zapachowe, mozna wiec zafundowaé sobie aromaterapie. I na takie wtasnie mate rzeczy, ktére
pomoga nam poprawi¢ samopoczucie, warto zwraca¢ uwage.

Dodatabym jednak do tego takze przebywanie na $wiezym powietrzu. Nawet jezeli dni sa krotkie, to
majq okienka pogodowe, kiedy mozna wyjs¢ na spacer w ciagu dnia, z psem czy samemu. Chodzi o to,
by nie siedzie¢ w ciemnicy caty dzien, zadbac¢ o dostep do naturalnego Swiatta. Przyroda zima potrafi
by¢ piekna, zalecalabym wiec kazdemu cho¢ krétki zimowy wyjazd w gory czy inne miejsce, gdzie
mozliwy jest kontakt z przyroda, bo to pozwoli nam odpoczac¢ od codziennych obowiazkow i wyciszy¢
umyst. A jesli nie mozemy sobie na to pozwoli¢, to wybierzmy sie chociaz na dtuzszy spacer do lasu
w weekend. A wiec ekspozycja na przyrode, aktywnos$¢ fizyczna i drobne przyjemnosci.

Czy pora dnia ma znaczenie? Niektorzy rano wstaja zli, a potem jakos sie rozkrecaja.

Jesli chodzi o klasyczna depresje faktycznie rano jest najgorzej. Kiedy cztowiek sie budzi kazda
czynnos$¢ sprawia trudnosc i cos co wiekszos¢ ludzi robi z automatu, jak mycie zebdw, szykowanie sie,
wychodzenie z domu - dla osoby, ktora doswiadcza depresji moze by¢ trudna, kosztuje ja duzo
energii.

Czasem to trudne i bez depresji, szczegolnie zima. A taki kiepski poranek potrafi zZle
nastroi¢ na caly dzien...

Dlatego proponuje zadba¢ o to, aby sie wysypia¢. Czesto pracuje z pacjentami nad nawykami
dotyczacymi higieny snu. Jezeli zrobimy sobie dobra baze: Spimy minimum 7 godzin dobrym snem,
w pomieszczeniu ktore jest przewietrzone, mite, ma warunki do wypoczynku - to jest to dobra baza,
aby dobrze zacza¢ dzien. Wsta¢ w lepszym nastroju. Warto tez sprawia¢ sobie mate przyjemnosci, np.
zaparzy¢ sobie dobra kawe, znalez¢ chwile, zeby spokojnie zjes¢ $niadanie, przygotowac sobie co$ do
jedzenia w ciggu dnia. Moze wprowadzi¢ jakies rytuaty? Np. spedzi¢ chwile z dzieémi, albo wybrac
sie na spokojny spacer z psem. Warto popracowac nad zmiang nastawienia: bo niby dlaczego z gory
przesadzamy, ze to ma by¢ zly dzien? Nawet jesli wiemy, ze grafik bedzie napiety, to jednak
najczesciej nie kazdy dzien taki jest. A moze przytrafi nam sie co$ przyjemnego, rozwigzemy problem
albo pchniemy sprawy do przodu? Pomyslmy tez o tym, ze adrenalina sprawia, ze jestesmy bardziej
zmobilizowani i to wcale nie musi oznaczac od razu, ze bedzie Zle. Sa badania, z ktérych wynika, ze
mamy tendencje do tego, aby pamieta¢ najbardziej intensywny moment w ciagu dnia - gdy
przezyjemy jakas nieprzyjemna emocje to ona zostaje z nami na dtuzej, ja najbardziej zapamietujemy,
bagatelizujac cala reszte, nawet jesli zdarzyly sie mite rzeczy. I gdy ktos pyta nas jak minat nam
dzien czesto mowimy: miatem zly dzien. A moze wcale nie caly dzien, tylko te 10 minut? Warto wiec
popracowac nad naszym mentalnym nastawieniem, nad sposobem myslenia.

Jesli jednak od jakiegos czasu kazdego dnia budzimy sie z poczuciem zniechecenia, to moze
to jest szerszy problem? Moze mamy jakie$ trudnosci w zyciu, z ktorymi nie dajemy sobie
rady? Moze nie lubimy swojej pracy? Warto wtedy przeanalizowac o co chodzi i zastanowic
sie czy moze nie powinniSmy czego$ zmieni¢ w swoim zyciu, albo zasiegnac¢ rady specjalisty.

Zrédlo: pap.pl
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Nowy wzor elektronicznej legitymacji
studenckiej

Resort nauki udostepnit go.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow.
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Pod wzgledem leczenia czerniaka Polska w
czolowce Europy

W ciagu 8 lat przezywalnos¢ pacjentéw z tym nowotworem wzrosta o 20 proc.
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Przyszlosc¢ pszczol zalezy od ochrony ich
naturalnych siedlisk

Bez zapylaczy nie ma czesci produkcji zywnosci.

Powstala niewidzialna elektroda dla
podczerwieni

Elektrode, ktora przepuszcza az 94 proc. promieniowania podczerwonego.
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Chorobyv serca moga zaczyvnac sie juz w czasie
zycia plodowego

To wynik badania, w ktérym brato ponad tysigc par matka-dziecko.
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Problemy ze snem zwiazane z rvzvkiem
chorobv Alzheimera u kobiet

Informuje ,Journal of Prevention of Alzheimer's Disease”.
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Zespol policystvcznvch jainikow zmienil
nazwe

Informuje "The Lancet".
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