Ma Magyarorszdagon egyre tobben szenvednek a depresszio betegségében. Hogyan ldtja,
tapasztalja ezt On és tulajdonképpen mi ennek az oka?

- Valbdban, a klinikai gyakorlatban észrevehetéen megndtt a depresszidosok szdma. A
WHO adatai szerint vilagszerte évente kb. 100 millié embernél (!) alakul ki depresszio,
2020-ra feltehetden a betegségek kozott az 1. helyre fog keriilni. A felmérések szerint
¢letiik soran az emberek 12-19%-a esik at legaldbb egy sulyos (major) depresszids
epizodon. A pszichésen egészségesneck mondhato, kiegyenstlyozott, harmonidban €16
emberek ¢Elettorténetében is atlaghan egy olyan életszakasz eléfordul, amikor az
ongyilkossag késztetése komolyan megjelenik, valamely trauma, veszteség
kovetkezményeként. Ez még nem jelent betegséget. A tartdsan fennalld depresszios
allapot azonban kezelést igényel. A betegség ilyetén valdo gyakorisdganak tobb okat
latom: - pl. megndvekedett személyes felelosségérzet az egyéni boldogulasban (ld.
egyéni vallalkoz6i 1€t); - keresztény gyokereink elvesztésével az élet atfogd, veégsod
értelmének hattérbe szoruldsa; - novekvé munkanélkiiliség, - a csaladban ¢lés
eléonyeinek tarsadalmi bagatellizalasa, stb.

Hogyan deriil ki az Onhéz fordulok kéziil, hogy ki a depresszios, és ki az, aki inkabb csak
lehangoltsaggal kiizd. Melyek a legjellemzobb tiinetei a depresszionak?

- A depresszio tiineteit ha kdrvonalazom, akkor azt hiszem érthetdvé valik, hogy mi is a
kiilonbség a lehangoltsag és a klinikai, orvosi értelemben vett depresszido kozott. A
pszichoterapias szempontbol beavatkozasért kialtd depresszio tiinetei a kovetkezok: -
allandosult szomoru, szorongd vagy ’iires’ érzés; - tul sok vagy tal kevés alvas,
¢jszakai, vagy tul korai ébredés; - csOkkent étvagy ¢€s sulycsokkenés, vagy
étvagyfokozodas ¢és sulyndvekedés; - az érdeklddés elvesztése olyan dolgok irant,
amelyek régen O0romot okoztak, beleértve a szexualis életet; - ingerlékenység,
nyugtalansag; - allandosult testi tiinet, ami a kezelésekre nem reagal, pl. kronikus
fajdalom vagy emésztési zavarok; - koncentralasi, emlékezési zavarok,
dontésképtelenség; - kimeriiltség vagy energia csOkkenése; - blndsség érzés,
értéktelenség érzés, reménytelenség érzés és pesszimizmus; - Onsértések, ongyilkossagi
gondolatok. Természetesen nem jelentkezik minden tiinet mindenkinél, de ha ezek
koziil legalabb 5 igen hangstlyos, akkor mar depresszidra kell gyanakodnunk.

Tudjuk, hogy ma mar vannak jo gyogyszerek erre a betegségre, de én azt gondolom, mds
segité modszerek is vannak, amit az ember igénybe vehet. Meggyozodésem, hogy ,,tobb van
az emberben”, mint lehetdoség, ami a gyogyulasat segiti. Mit gondol errol? Mit javasol
azoknak, akik ,,belso erobol” is akarnak kiizdeni a gyogyulasukért?

- Pszichologusként szakmailag azt az elvet vallom, hogy abban az esetben kell feltétleniil
gyogyszerhez folyamodni az ellatasban, ha a beteg életveszélyben van, mély krizisben,
pl stlyos ongyilkossagi gondolatokkal és késztetésekkel kiizd. Hiszen az emberi élet
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védelme feltétlen feladatunk. Masrészt ugy latom, abban az esetben is segit a
gyogyszer, amennyiben a beteg depresszidja miatt nem tud kimozdulni a lakasabol,
hiszen igy nem tud eljutni a pszichoterapiara, a segit6 beszélgetésre sem. Ugyanakkor
minden olyan esetben, amikor ezen problémak nem allnak fenn, tigy latom, hogy a
gyogyszer nélkiili kiizdelem az, ami képes arra, hogy nagyon mély belsé erdéforrasokat,
¢s megkiizdd stratégidkat mozgositson a kliensben (amit a gyogyszerszedés
kényelmessége nem motival), és nem utolsésorban az eredményt, az elsd 1élektani
sikereket is Onmaganak, sajat sikeres pszichés hadviselésének tulajdonithatja, ¢s nem a
kemikaliak erejének. fgy a javulas is maradandobb. Ha valaki &nerébél is kivan
kiizdeni a depresszidja ellen, nagyon fontos hozzdallasnak tartom a kovetkezot: a
betegséggel, mint 6nalld entitdssal kiizdjon, megszemélyesitve azt (tehat ne azonositsa
onmagat a depressziojaval), 6 ugyanis nem beteg, hanem van egy betegsége, amit le
kell kiizdenie. Magaban kell valamit elpusztitania, €¢s nem 6nmagat.

Milyen gyakorlati segitséget vehet igénybe, aki otthondban lehangoltsiggal, enyhébb

depresszioval kiizd?

Javaslom pl. enyhe depresszio esetén az orbancfii tea (hatoanyaga: hypericum)
elkészitését ¢és fogyasztasat, ami tudomanyosan, Kkisérletileg bizonyitottan
hangulatjavito. Altaldban az enyhe alvasmegvonas (kevesebb oranyi éjszakai pihenés)
is jotékony hatasu a depressziora, ennek biokémiai, idegrendszeri magyarazata van. A
napirend irasa nagyon sokat tud segiteni abban, hogy legyen rendszer az életiinkben,
atlathassuk rank szabott feladatainkat, szerepiinket a sajat és csaladunk életében. Ez
konnyebben elkészithetd, ha valaki segit az O0sszeallitasdban. Kritikus iddszakokban
nagy segitséget jelent, ha lelki els6segély telefonszolgalatot kereslink meg, és hivunk
fel kérdéseinkkel, fajdalmainkkal. Itt képzett telefonos ligyelokkel beszélgethetiink
barmir6l, amir6l esetleg mas kapcsolatainkban nem is tudunk. Vagy pl. Kkiting,
ongyogyitast jol menedzseld miinek tartom a ,,Kiut a depressziobol” cimii konyvet
(Sue Atkinson, Akadémiai Kiad6, 1996), amelyben a szerzd sajat kiizdelmét hiien veti
papirra, és szamos gyakorlati tanacsot, feladatokat ad. Ha mindezek nem segitenck
allapotunk javuldsidban, feltétleniil pszichologus, vagy mas segitd foglalkozast
szakember felkeresését javaslom, mert 6k még szdmtalan segitd technika birtokdban
vannak, amelyeket egy szakember tud levezényelni, egyediil nem tudjuk gyakorolni
(pl. kognitiv terpias elemek gyakorlata, szeretetnyelvek beazonositasa, értelem-
érzékelés tréning végigvitele /logoterdpids technika/, dlmokkal valo foglalkozas, én-
kozlések megtanuladsa, és a hozzatartozok tajékoztatasa arrdl, miként tudnak segiteni a
Kliensnek a depresszio lekiizdésében /pl. a ,,Probald Osszeszedni magad!”- tipusu
mondat elfelejtésével...ugyanis ennél hasznavehetetlenebb tanacsot nem lehet adni egy
depresszids embernek/). Nagyon fontos a betegség kezelése, ugyanis a kezeletlen
depresszi6 vagy koros ,0ngyogyitdshoz” vezet, mint az agressziv viselkedés,
alkoholizmus, drogok hasznélata, jatékszenvedély, vagy legvégsd esetben
ongyilkossaghoz, az emberi élet értelmébe vetett hit teljes elvesztéséhez.



