A méla bu nagyon jol megragadja a lényeget: mélan,egykedvien, lassan,
vontatottan, de folyamatosan, meglehetésen hosszasan buslakodik, szomorkodik.
Csak ugy van. Faradt, er6tlen. Sem energiaja, sem motivacioja nincs. Igazabdl
semmihez.

Legalabbis ilyen gondolatok élnek benniink a depressziérdl, a depressziétol
szenvedd emberrél. Ebben a cikkben igyekszem kicsit arnyalni ezt a kissé
egyszinl, mar-méar feketébe hajlé képet.

A depresszio elég régen ismert, meglehetésen gyakori, sok embert érint6
probléma. Bar nem mindig tekintették betegségnek, ma mar a pszichiatrian belll
egyike a legtobbet kutatott tertletnek. Ennek megfeleléen meglehetésen gazdag a
terapias eszkoztar: ugy a gyogyszerek teruletén, mint a pszichoterapia részérdl.
De mi is a depresszid? Van-e egyaltalan olyan, hogy depresszié? Igazabdl nincs:
csak depresszidk vannak. Vagyis nem egyetlen betegség, kér vagy allapot.
Sokféle felosztasa, osztalyozasa ismert: a tiinetei, lefolydsa, kéroktana
szempontjabdl. Ezek igazabdl csak a szakmai kozénségnek tudnak érdekesek,
izgalmasak lenni, és jelentésége is inkabb csak ebben a korben van.

Van azonban fontossaga az érintettek részeérdl is, sét: a kdrnyezetiknek is segithet
a tobbet tudas, jobban megértés.

Nem szandékom itt a kilonb6z6 pszichiatria, pszicholdgiai iranyzatok
0sszehasonlité elemzése a témardl alkotott véleményiket, elméleteiket
boncolgatva. Egyrészt: errél inkabb konyvet kellene irni, masrészt itt nem is bir
jelentéséggel.

Szandékom viszont megmutatni, mit jelent a gyakorlatban, a mindennapokban, és
mirél lehet gyanut fogni: nem kéne-e felkeresni egy szakembert?

A depresszio gyakorta kétarca, mondhatnam Janus-arcu, vagy ahogy a klinikai
munkaban nevezzik, kétiranyl betegség: egyik arca a depresszid, a masik a
mania. Mélységeét tekintve elérheti a pszichozis szintjét is, amikor a realitassal valo
kapcsolat megszakad, és teljesen a sajat, téveszmés vilagaban él a beteg.
Szerencsére ennyire sulyos csak nagyon ritkan szokott lenni, és a legtébb
embernél ez soha nem kovetkezik be. A leggyakrabban a mindennapi €letben csak
annyi latszik, hogy idénként lehangolt, erétlen, motivacidja alig, vagy egyaltalan
nincs, maskor meg teljesen vidam, felhangolt, tele van energiaval, és tervekkel,
szinte kifaradhatatlanul teszi a dolgat az ilyen ember. Es igazabol semmi ok nem
latszik, ami atbillenthetné egyik allapotbol a masikba, vagy ha mégis, akkor sokszor
nem logikus. Példaul manias fazist el tudott mar inditani a hazastéars halala is!
Pontosan ez a kiillonbseg a hétk6znapi szomoruséag és vidamsag, valamint a
szaknéven bipolaris zavar kozo6tt: nem a korulményekhez igazodik, nem fugg toluk.
Belséleg vezérelt. Eppen emiatt mindenképpen szakmai segitséget igényel:



altalaban gyogyszeres terapia szukséges, tehat pszichiater felkeresése sziikséges.
A pszichoterapia legtdbbszor kiegészité funkcidval bir ilyenkor.

Van, hogy csak évente egyszer jon egy lehangolt, depresszios szakasz valakinek
az életében: télen. Ezt a szakma szezonalis depresszié néven is ismeri. Altalaban a
téli vilhgossag hianyaval van dsszefiiggésben, és ez az egyetlen tipusa a
depresszionak, ami a fénnyel, fényterapiaval kezelhet6. A napfény-lampak
ajanlottak és sokat is tudnak segiteni ilyen helyzetekben. Mindenképpen érdemes
figyelni arra, hogy a lakas, a munkahely lehetéség szerint megfeleléen legyen
megvilagitva. Pszichoterapia segithet, féleg a helyzet, a tlinetek jelentkezésének
mielébbi felismerésének megtanitasaval. Gyakorta ezt a fajta terapias
megkozelitést pszichoedukacioként is emlegeti a szakma. Természetesen
jelentésége van a tlinetek, a sajatos gondolkodasi mod megértésének és
kezelésének is.

Sajatos gondolkodasi mod? Igen: a kognitiv pszicholdgia altal depressziv kognitiv
sémanak nevezett jelenség. Amikor a jov6 céltalan, értelmetlen, és fekete. Amikor
az életben csak rossz dolgok tudnak torténni, a j6 dolgok csak azért esnek meg,
hogy valami rossznak az el6hirndkei legyenek. Amikor mindig igy jarunk, amikor
mindenkinek jobb. Amikor barmihez kezd az ember, nem fog sikertilni, kudarcot fog
vallani: tehat nincs is értelme nekikezdeni semminek.

Gyakran szorongasos tunetekkel és testi panaszokkal (fejfajas, izomfajdalmak,
féleg a hat, vall, nyak teruletén, hasi és szivpanaszok, stb) is egydutt jar, és
természetesen minden sokkal tovabb tart, csak lassan, vontatottan képes még
mozogni is. Természetesen kezd visszavonulni az emberektdl, egyre nehezebb a
munkaba jaras, egyre tobb id6t tolt egyedul. Lehetdleg a szobajaban, gyakran
elsotétitve azt. Lassacskan leépllnek az emberi kapcsolatai, amik aztan még
inkabb felerésitik a maganyos, depresszids érzéseket, gondolatokat, és félelmeket.
Amitél még kevésbé van kedve-energiaja kimozdulni: €és mar nagy lenddilettel
muakodik is az 6rdogi kor.

Ez mér a régebben neurotikus depresszidnak nevezett, altalaban csak depressziv
id6szakokkal jaré (vagyis a manias fazisok hianyoznak) allapot. Ez mindenképpen
pszichoterapias kezelést igényel elsésorban, de gyakran szukséges a gyogyszeres
terapia is.

lgazabdl ez a tipusa a depresszidnak az, amit leginkabb ismerink, a leggyakoribb,
és legtbbben ezt értik depresszio alatt.

Sok ugyfelem szamolt be ilyen id6szakhoz kapcsoldéddan egyféle kissé kaba,
homalyos-kddds, mintegy masnapossagszerl tudatallapotrodl is.

Sokszor fordul el6, hogy indulatos, fékezetlenul duhds, néha kontrollalatlanul
agresszivnak tinik az ember, mikdzben alapvetéen pesszimista, vagy csak



emberkeruld. Ritkan gondolunk arra, hogy az ilyen kellemetlen, sokszor éveken
keresztll fennalld, szinte jellemvonasnak tiin kellemetlen viselkedés mogott
depresszi6 htizodik meg. Pedig megeshet! Erdemes szakember véleményét kikérni
a dologban.

Korabban mar szé volt a testi tiinetekrdl. Hogy kerul ez ide? Hat ugy, hogy van egy
alcazott, rejtett fajtaja is a depresszionak, amit regebben larvalt depresszidonak
hivtunk. Igen, alarcot hord: gyakran fejfajas, szivpanaszok, izomfajdalmak képezik
az egyetlen panaszt. Semmi nem utal arra, hogy depresszids lenne az egyén:
hangulata rendben, lendulete, energiaja, motivacidja nem tlnik alacsony szintlinek.
Csak a test kialt a sajat nyelvén segitségeért, beszél arrol, hogy valami nagyon nincs
rendben. Ez az a fajtdja a depresszionak, amivel sokaig, sokszor évekig-
évtizedekig jarja az ember a kardioldgiai szakrendelést, a korzeti orvost, vagy a
patikakat fajdalomcsillapitokért, esetleg a reumatolégia gyakori latogatoja. Ilyenkor
nagyon korultekintéen kell eljarni: elsé és legfontosabb kérdés eldénteni, van-e
valamilyen szervi elvaltozas. Ha gondos orvosi vizsgalatokkal sem lehet ilyet
kimutatni, érdemes mihamarabb pszicholégushoz fordulni, megakadalyozando egy
testi tlinetekkel, fajdalmakkal jar6 életut elindulasat.

Es persze, nem szabad elfelejteni azt sem, hogy ha valakinek kronikus,
gyakorlatilag gyogyithatatlan fajdalmai vannak, vagy ilyen betegsége, akkor
kovetkezmeényként is kialakulhat a depressziora emlékeztet6 allapot, de ez mar
inkadbb hangulati tinetekben nyilvanul meg. Pszichologus tud segiteni abban, hogy
kevésbé akadalyozza az életvitelt.

A depresszio eddig nem tlnt igazan veszélyes betegségnek: pedig ez csaldka kép.
Ha valaki értelmetlennek latja a jov6t, semmi kedve, energiaja a jelenhez, logikusan
gondol arra, hogy minek folytatni? Es sajnos sokszor a gondolatot tett is kbveti, és
megprobal véget vetni az életének. Ez a depressziods allapot egyik legnagyobb
veszélye. Emiatt nem szabad alabecstilni, €és mindenképpen érdemes a gyanu
felmerulésekor szakemberrel, elsésorban pszicholégussal vagy pszichiaterrel
konzultélni, sziikkség esetén pszichoterapiara jelentkezni.

Még egy gondolat, az elején emlitett maniarol. Mi a baj vele? Miért baj az, ha valaki
felhangolt, vidam, energikus? Az nem baj: ha illeszkedik a realitAshoz, a
mindennapi élethez. A mania viszont, akarcsak a depresszid, eltavolit téle. Es
bizony sok baj tud ebbdl szarmazni: a meggondolatlan vasarlasok miatt anyagi
cs8dtdl a pihenés nélkili tulzott aktivitasbol fakadod kimerulésig, vagy az étkezes
kihagyasaval kombinalva sajnos néha a halalig. De ha nem is ilyen végzetes a
dolog, akkor is komoly karokat szenvednek az emberi kacsplatai, esetleg a
munkahelyi viszonyai, mivel kritikatlan felhangoltsaga miatt hibakat kovet el,
megsért embereket, elhanyagolja 6ket, vagy csak kritikatlan viselkedése miatt



nevetségessé, illetve elkerulendéveé valik masok szamara. Mindenképpen szakmai
kezelést igénylo allapot ez is.

Ebben a rovid cikkben igyekeztem dsszefoglalni a depressziordl és a vele
kapcsolatos maniardl a legfontosabb ismereteket, hogy segitséget jelentsen a
mindennapokban felismerni 6ket, €s még a nagyobb baj el6tt megfelel6 kezelésre
jelentkezésre gondoljon az érintett, vagy a kdrnyezete.



