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Jak radzic sobie
z depresja.

7 praktycznych
wskazowek od
psychoterapeuty.

Ten poradnik powstat z mysla
o0 osobach dorostych, u ktdrych
wystepuje tagodne lub umiar-
kowane objawy depres;ji.

Zawiera proste, praktyczne
strategie, ktore mozesz stoso-
wac na co dzien, by poprawic
nastrdj, odzyskac energie i za-
dbac o siebie krok po kroku.

Napisany zostat z perspekty-
wy psychoterapeuty — z my-
slg o tym, zeby byt bliski zyciu,
a nie tylko teorii z podrecznika.
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1. Dziataj, nawet gdy nie masz sity — ,ruch poprzedza motywacje”

Kiedy pojawia sie obnizony nastrgj, czesto czekamy, az wroci chec do dziatania. Niestety — to
rzadko dziata. W depresji motywacja przychodzi po dziataniu, nie odwrotnie. Zacznij od ma-
tych krokdw: prysznic, ubranie sie, krotki spacer, telefon do bliskiej osoby. Nawet drobne rzeczy
majg znaczenie — sg jak zapalanie swiatetka w ciemnym pokoju.

Przyktad z zycia: Kasia, 32 lata, po kilku tygodniach zwlekania postanowita codziennie wycho-
dzi¢ z psem chocby na 10 minut. Po kilku dniach zauwazyta, ze tatwiej jej sie zebrac rowniez do
innych rzeczy, jak zrobienie sniadania czy wystanie zalegtego maila.

2. Ustal rytm dnia — porzadek wspiera psychike

Depresja lubi chaos. Kiedy dni sie ,zlewaja”, tatwo straci¢ poczucie czasu i sensu. Staty rytm daje
strukture, ktérej potrzebuje Twodj umyst. Nie musisz planowac wszystkiego co do minuty — wystar-
czy, ze ustalisz punkty orientacyjne: pobudka, positki, chwila ruchu, odpoczynek, sen.

Przyktad z zycia: Pawet ustawit w telefonie przypomnienia o positkach i godzinie snu. Po tygodniu
zauwazyt, ze czuje sie mniej ,rozjechany” i tatwiej mu przewidzied, jak bedzie wygladat jego dzien.

3. Zadbaj o ciato — to Twdj sojusznik, nie przeszkoda

Depresja czesto odbiera kontakt z ciatem. Tymczasem to wtasnie ono moze Cie wesprzec. Za-
cznij od matych dawek ruchu: krétki spacer, lekkie rozcigganie, kilka przysiadéw przy biurku.
Ruch reguluje poziom hormonéw i poprawia nastréj — nawet 10 minut dziennie robi rdznice.
Pamietaj tez o Snie i jedzeniu — regularnosc to podstawa regeneraciji.

Przyktad z zycia: Monika zauwazyta, ze po kazdym krétkim spacerze wieczorem $pi gtebiej i ma
mniej gonitwy mysli. Zaczeta traktowac spacer nie jako obowigzek, ale jako forme troski o siebie.

4. Zauwaz swoje mysli — nie wierz im od razu

W depresji mysli potrafig by¢ surowe, petne krytyki i czarnych scenariuszy. To naturalne znie-
ksztatcenia poznawcze, a nie ,prawda o Tobie”. Sprébuj traktowac je jak komentarze, nie fakty.
Pomaga technika ,.zatrzymaj i zapytaj”: ,Czy to, co teraz mysle, to fakt czy opinia?”. ,Czy powie-
dziatbym to przyjacielowi w podobnej sytuacji?”.

Przyktad z zycia: Marta ztapata sie na mysli ,Jestem beznadziejna”. Zatrzymata sie i zapytata:
»,Czy naprawde beznadziejna, czy po prostu dziS mam gorszy dzien?”. To wystarczyto, by nie
wpasc w spirale samokrytyki.
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5. R6b rzeczy, ktére choé troche Cie poruszaja

W depresji wiele rzeczy przestaje cieszy¢ — to objaw, nie lenistwo. Ale warto mimo to wracacd
do aktywnosci, ktére kiedys dawaty Ci cho¢ odrobine przyjemnosci lub sensu. Nie czekaj, az po-
czujesz radosc¢ — dziataj mimo braku nastroju. Czasem ,iskra” przychodzi dopiero po czasie.

Przyktad z zycia: Tomek kiedys lubit gotowad, ale przestat, bo ,,nie miat nastroju”. Postanowit raz
w tygodniu ugotowac cos prostego dla siebie. Po miesigcu zauwazyt, ze to jedyny moment w ty-
godniu, kiedy naprawde czuje spokog;.

6. Nie izoluj sie — kontakt leczy

Depresja czesto podpowiada: ,nie zawracaj ludziom gtowy”. Ale wtasnie wtedy kontakt jest le-
karstwem. Nie musisz od razu zwierzac sie z emocji — wystarczy rozmowa o codziennych rze-
czach, spotkanie przy kawie czy spacer z kims znajomym. Ludzki kontakt przypomina: nie jestes
sam w tym, co czujesz.

Przyktad z zycia: Ela umdwita sie z przyjaciotkg na cotygodniowy spacer. Czasem nie miata ocho-
ty, ale po spotkaniu zawsze czuta ulge i wiecej energii.

7. Nie boj sie siega¢ po pomoc

Jesli czujesz, ze mimo wysitku nie dajesz rady — to nie oznaka stabosci, tylko odwagi. Rozmowa
z psychoterapeutg lub psychologiem moze pomdc zrozumied, co stoi za Twoim nastrojem i jak
z tego powoli wychodzi¢. Depresja to nie ,cecha charakteru”, tylko stan, z ktérego mozna sie wy-
dobyc. Wsparcie naprawde dziata.

Przyktad z zycia: Adam dtugo wahat sie, czy pdjsc na terapie. Po kilku spotkaniach zaczat lepiej
rozumiec swoje emocje i nauczyt sie mowic o trudnosciach. To nie znikneto z dnia na dzien, ale
zycie zaczeto byc Izejsze.
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Pamietaj:

Depresja to nie Twdj brak sity,
tylko sygnat, ze potrzebujesz
wiecej troski — takze od siebie.
Nie musisz od razu ,czuc sie
dobrze”. Wystarczy, ze kazde-
go dnia zrobisz co$s matego
w strone siebie — to wtasnie
z tych matych krokdéw buduje
sie poprawa.

Jeslichcesz dowiedzied sie wie-
cej o tym, jak rozumiec i wspie-
rac swoj nastroj, zajrzyj na blog.
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