Czy smutek to choroba?

Kazdy dorosty cztowiek ma okresy przygnebienia. Trudno sie wéwczas zmobilizowac
do czegokolwiek. Osoba w depresyjnym nastroju odsuwa sie od innych i izoluje.
Otoczenie zas mylnie odczytuje przyczyny tej izolacji, jako nieche¢ do ludzi lub
lenistwo. Taki cztowiek jest mniej aktywny i bywa pomijany. Przyczyny przygnebienia
moga byc¢ rézne, ale najczesciej sg reakcjg na utrate kogos bliskiego, czegos waznego
lub inne przykrosci, jakich doznajemy od liczacych sie w naszym zyciu oséb. To
wszystko moze byC przyczyng tego, ze tracimy pewno$¢ siebie i popadamy w
przygnebienie. To, jak dtugo ono trwa i z jakim nasileniem zalezy m.in. od naszej
osobowosci,czy jesteSmy odporni na stresowe sytuacje. Ludzie oceniajgcy siebie
niekorzystnie, niepewni wiasnej wartosci majg wyraznie wiekszg sktonnos¢ do
przezywania nastrojow depresyjnych. Rozwazajg btedy w swoim postepowaniu,
analizujg czego nie zrobili, a mogli i powinni. Zadajg sobie prawdziwe tortury
psychiczne. Meczg sie rowniez te osoby, ktore swoj zty nastrdj starajg sie ukry¢ przed
otoczeniem.W takiej sytuacji musimy wiedziec, ze przezywanie nastroju depresyjnego
jest naturalng reakcjg. Ttumienie takich uczu¢ pogarsza tylko sytuacje, bo jej nie
rozwigzuje. Trzeba to sobie uswiadomi¢ i pozwoli¢ na petne przezycie np.:
przygnebienia wywotanego doznang krzywda, rozpaczy z powodu utraty pracy itp.
Cziowiek przygnebiony nie potrzebuje rad 'zyczliwych osob', ani rozweselania , ale
wsparcia polegajgcego na zyczliwej obecnosci i okazywaniu zrozumienia oraz
warunkéw do 'wypowiedzenia sie', czy wyptakania.lstotne jest, aby skupi¢ sie nad
powrotem do codziennego zycia (ktére zapewne jest zaniedbane) tzn. do kontaktéw z
ludzmi, zakupdw, pracy fizycznej nawet jesli jest to dla nas bardzo trudne.
Rozejrzyjmy sie wokot siebie, poszukajmy ludzi, na ktdorych mozemy polegac,
godnych zaufania - nie mozemy wszystkiego zrobi¢ sami. Jesli mimo naszych
wysitkow, pomocy bliskich i uptywu czasu (kilku tygodni) pozostajemy w depresyjnym
nastroju powinnismy poszuka¢ pomocy u psychologa lub psychiatry.
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