
Ýòî ñòðàøíîå ñëîâî "äåïðåññèÿ"
 Àâòîð Administrator

Êòî èç íàñ â òîò èëè èíîé ìîìåíò íå ãîâîðèë: "Ó ìåíÿ äåïðåññèÿ?" Ýòè ñëîâà ñàìè ñëåòàþò ñ ÿçûêà, êîãäà ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ ïîäàâëåííûìè èëè íåñ÷àñòíûìè. È äåéñòâèòåëüíî, äåïðåññèþ îòíîñÿò ê òàê íàçûâàåìûì àôôåêòèâíûì ðàññòðîéñòâàì, òî
åñòü ñîñòîÿíèÿì, ñâÿçàííûì ñ íàñòðîåíèåì. Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå âèäû äåïðåññèè è ïî ïðîèñõîæäåíèþ è ïî ñèëå ïðîÿâëåíèÿ. Åñòü âèäû, êîòîðûå òðåáóþò ëå÷åíèÿ ó ïñèõèàòðà. Åñòü è äðóãèå âèäû, êîòîðûå ìîæíî èçëå÷èòü ñ ïîìîùüþ ñîîòâåòñòâóþùèõ ëåêàðñòâ -
 àíòèäåïðåññàíòîâ, âûïèñàííûõ âðà÷îì. Íàêîíåö, ñóùåñòâóþò òèïû äåïðåññèè, êîòîðûå ïðîõîäÿò ñàìè ñîáîé è ëå÷àòñÿ âðåìåíåì.

×àñòî òå èëè èíûå ïðèçíàêè äåïðåññèè íàõîäÿò ó ñåáÿ ëþäè â ïåðèîä èçâåñòíûõ âîçðàñòíûõ êðèçèñîâ: ïîäðîñòêîâûé, "êðèçèñ ñðåäíèõ ëåò", êðèçèñ ïåíñèîííîãî âîçðàñòà, êðèçèñû, ñâÿçàííûå ñ îïðåäåëåííûìè ïåðèîäàìè
ñåìåéíîé æèçíè è ò.ä.


Êàê ïîìî÷ü ñàìîìó ñåáå?


Ñðàçó îãîâîðþñü, ÷òî ëþäè, ñòðàäàþùèå òÿæåëûìè ôîðìàìè äåïðåññèè ñëèøêîì àïàòè÷íû è áåññèëüíû, ÷òîáû ïîìîãàòü ñàìèì ñåáå. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ íóæíà ïîìîùü ïðîôåññèîíàëîâ. Ýòè ñîâåòû äëÿ òåõ, êòî ñïîñîáåí ñäåëàòü óñèëèå íàä
ñîáîé. 


Ïî÷åìó æå íåêîòîðûå ëþäè ñòðàäàþò äåïðåññèåé, òîãäà êàê äðóãèå, îêàçàâøèåñÿ â òîì æå ïîëîæåíèè, åé íå ïîäâåðæåíû? Óæå èçâåñòíû ìíîãèå áèîõèìè÷åñêèå âåùåñòâà, õàðàêòåðíûå äëÿ äåïðåññèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, íî âñå æå îñòàåòñÿ îòêðûòûì âîïðîñ, ÷òî ïåðâè÷íî. Òî ëè
ïå÷àëüíûå ìûñëè ïðèâîäÿò ê äèñáàëàíñó îðãàíèçìà, òî ëè ñíà÷àëà ïðîèñõîäèò äèñáàëàíñ è âûçûâàåò ýòè ãðóñòíûå ìûñëè? Åñëè ïðè÷èíû ëåæàò â îáðàçå ìûñëåé è îáðàçå æèçíè ÷åëîâåêà, òî àíòèäåïðåññàíòû ëèøü íà âðåìÿ èñïðàâÿò ïîëîæåíèå. 


Îäíàêî, êàê èçìåíèòü îáðàç ìûñëåé ÷åëîâåêà, êîòîðûé îùóùàåò áåçíàäåæíîñòü? Èìåííî â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ ãëàâíàÿ òðóäíîñòü. ×òî áû íè âûçûâàëî äåïðåññèþ, ñêëàäûâàåòñÿ ïîðî÷íûé êðóã: ìðà÷íûå ìûñëè âûçûâàþò èçìåíåíèÿ â îðãàíèçìå, êîòîðûå óñèëèâàþò
íåãàòèâíûé íàñòðîé, à òîò, â ñâîþ î÷åðåäü, ïðèâîäèò ê åùå áîëåå îùóòèìûì ôèçè÷åñêèì èçìåíåíèÿì. Ýòîò ïîðî÷íûé êðóã íåîáõîäèìî ïðåîäîëåòü äî òîãî, êàê äåïðåññèÿ óñèëèòñÿ. Èòàê, ïðåîäîëåíèå õàðàêòåðíîãî îáðàçà ìûñëåé - ñïîñîá èçáàâëåíèÿ îò
ñòðàäàíèé. ×òî æå ýòî çà ÓÁÅÆÄÅÍÈß, ÎÊÀÇÛÂÀÞÙÈÅ ëþäÿì ñòîëü ÒßÃÎÑÒÍÓÞ ÓÑËÓÃÓ?


1. Óáåæäåíèå, ÷òî äîáðî äîëæíî áûòü âîçíàãðàæäåíî. 


Åñëè âû íåóñòàííî âûïîëíÿåòå ñâîè îáÿçàííîñòè, íå ïîäíèìàÿ ãîëîâû, äóìàåòå òîëüêî î äåëàõ, òî íåïðåìåííî ïîëó÷èòå íàãðàäó. Âî âñÿêîì ñëó÷àå, âû çàñëóæèâàåòå áîëüøå òîãî, êòî ðàçâëåêàëñÿ â òî âðåìÿ, êîãäà íàäî áûëî ðàáîòàòü. 


Åñëè âû æäåòå, ÷òî ýòî îêàæåòñÿ ïðàâäîé, òî áóäåòå æåñòîêî ðàçî÷àðîâàíû. Ïîéìèòå ìåíÿ ïðàâèëüíî, ÿ íå ïðèçûâàþ ïëþíóòü íà ñâîè îáÿçàííîñòè. ß ãîâîðþ î òîì, ÷òî åñëè âû äåëàåò ÷òî-òî òîëüêî èç ÷óâñòâà äîëãà, íàäåÿñü ëèøü íà òî, ÷òî âàì âîçäàñòñÿ, âàñ æäóò äîñàäà è ãîðå÷ü. 


Çàáîòèòñÿ î äðóãèõ èìååò ñìûñë òîëüêî òîãäà, êîãäà âû ñàìè ýòîãî õîòèòå è èñïûòûâàåòå ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ è ðàäîñòè. Åñëè âû íå íàéäåòå òàêîãî ñìûñëà â ñâîèõ ïîñòóïêàõ, ýòî êîí÷èòñÿ âàøèìè îùóùåíèÿìè ïîòåðÿííîé æèçíè è
äåïðåññèåé è íå ïðèíåñåò ïîëüçû òîìó, äëÿ êîãî âû ýòî äåëàåòå.


2. Óáåæäåíèå â òîì, ÷òî âû çàñëóæèâàåòå ìåíüøå, ÷åì äðóãèå. Íå ñëåäóåò ëåçòü âïåðåä, òàê ïîñòóïàþò òîëüêî ýãîèñòû. 


Äàííûé âçãëÿä ìíîãèì âíóøàåòñÿ â äåòñòâå. Áåäà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî êàê òîëüêî âû ñîãëàñèòåñü âçâàëèòü íà ñåáÿ áðåìÿ íå òîëüêî çà ñåáÿ, íî è "çà òîãî ïàðíÿ", ñáðîñèòü åãî áóäåò î÷åíü íåëåãêî. Ýòà ðîëü âûçûâàåò ÷óâñòâî íåñïðàâåäëèâîñòè è ãîðüêîé
îáèäû íà îêðóæàþùèõ, êîòîðûå ÷àùå âñåãî èñêðåííå ñ÷èòàþò, ÷òî çàáîòà î íèõ äîñòàâëÿåò âàì óäîâîëüñòâèå.


3. Óáåæäåíèå â òîì, ÷òî ñåðäèòüñÿ íåõîðîøî.


Îíî òåñíî ñâÿçàíî ñ ïåðâûìè äâóìÿ. Âû ñ÷èòàåòå, ÷òî íå èìååòå ïðàâî ïðîÿâëÿòü ãíåâ èëè íåäîâîëüñòâî, è âñåãäà îïðàâäûâàåòå äðóãèõ. Åñëè âû îäíàæäû îáíàðóæèòå ñâîè èñòèííûå ÷óâñòâà ïîñëå òàêîãî "âñåïðîùåíèÿ", îêðóæàþùèå îêàæóòñÿ â íåäîóìåíèè, áîëåå òîãî, îíè áóäóò
îñêîðáëåíû. Òàêèì îáðàçîì, âû ñàìè çàòî÷àåòå ñåáÿ â òþðüìó, ãäå íå ìîæåòå áûòü ñàìèì ñîáîé.


Òðè ïåðâûõ óáåæäåíèÿ õàðàêòåðíû äëÿ ëþäåé, ñêëîííûõ ê äåïðåññèè. Ïî ìåðå åå óñèëåíèÿ íà ïåðâûé ïëàí âûõîäÿò ñëåäóþùèå óáåæäåíèÿ:


4. Âñå èëè íè÷åãî.


Âû íà÷èíàåòå äóìàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì: "Ðàç ÿ íå ìîãó ñäåëàòü âñåãî, íåò ñìûñëà áåñïîêîèòüñÿ íè î ÷åì". Èëè: "Ñåãîäíÿ ÿ íàðóøèëà äèåòó, ïîýòîìó âîçâðàùàòüñÿ ê íåé çàâòðà áåñïîëåçíî".


5. Ñòðåìëåíèå ê ïðåóâåëè÷åíèþ.


Âû òâåðäèòå ñåáå: "ß ÍÈÊÎÃÄÀ ÍÈ ÍÀ ×ÒÎ íå èìåë ïðàâà, ÍÈÊÎÃÎ íå èíòåðåñóþò ìîè ìûñëè, ÍÈ×ÅÃÎ õîðîøåãî ñî ìíîé óæå íå ñëó÷èòüñÿ" è ò. ï.


6.Íåæåëàíèå âåðèòü îêðóæàþùèì.



Ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà. Êîíñóëüòàö³¿ òà ïñèõîòåðàï³ÿ.
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Âû ïðîíèêàåòåñü ñëåäóþùåé ìûñëüþ: "Îíè äåëàþò âèä, ÷òî æåëàþò ìíå çäîðîâüÿ, íî ýòî íåïðàâäà". Èëè: "Îíè ïðèãëàøàþò ìåíÿ ê ñåáå òîëüêî èç æàëîñòè". 


Èíûìè ñëîâàìè, ó ñòðàäàþùèõ äåïðåññèåé îòñóòñòâóåò âåðà â òî, ÷òî îêðóæàþùèå ìîãóò èñïûòûâàòü ê íèì ñèìïàòèþ èëè ÷òî-òî äåëàòü äëÿ íèõ áåñêîðûñòíî. Òàêèå ëþäè ñîâåðøåííî íåñïîñîáíû ïîâåðèòü, ÷òî îíè ïðåäñòàâëÿþò äëÿ êîãî-òî öåííîñòü. Îíè íè÷åãî íå æäóò îò
ñàìèõ ñåáÿ è ñ÷èòàþò, ÷òî ÷åãî-òî äîáèëèñü òîëüêî áëàãîäàðÿ âåçåíèþ èëè îøèáêå. 





Ìíå êàæåòñÿ, äëÿ ïðîôèëàêòèêè è ëå÷åíèÿ äåïðåññèè î÷åíü âàæíî ïðèíÿòü, êàê àêñèîìó: íàøà ãëàâíàÿ îáÿçàííîñòü â æèçíè - áûòü ñ÷àñòëèâûìè! Òîëüêî ïðè ýòîì óñëîâèè ìû ìîæåì ïðèíåñòè äîáðî è ïîëüçó êîìó-òî åùå. Âû ñàìè îòâå÷àåòå çà ñâîè ÷óâñòâà è
ïîñòóïêè, ïîòîìó ÷òî òîëüêî âû ìîæåòå óïðàâëÿòü ñîáñòâåííûìè ìûñëÿìè. Ñóäüáà êàæäîãî ÷åëîâåêà çàâèñèò èìåííî îò åãî îáðàçà ìûñëåé, à íå îò âëèÿíèÿ æèçíåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ.


Êàê ïðåîäîëåòü ñåáÿ?




Êàê æå ïîìî÷ü ñåáå ïîäíÿòüñÿ â ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ? Êàêèì îáðàçîì îñîçíàòü ñâîþ íåïîâòîðèìóþ öåííîñòü? Çäåñü âàæíî ïîìíèòü, ÷òî ñäåëàòü ýòî âî âðåìÿ òÿæåëîãî ïðèñòóïà äåïðåññèè íåâîçìîæíî. Íî åñëè âû ÷èòàåòå ýòó ñòàòüþ, Âàì ïîä ñèëó ýòè ïðîñòûå ÓÏÐÀÆÍÅÍÈß, ÊÎÒÎÐÛÅ ÏÎÌÎÃÓÒ ÄÎÑÒÈ×Ü ÓÑÏÅÕÀ.




1. Ñàìàÿ âàæíàÿ ÷àñòü óñïåõà - ýòî íàäåæäà.


Áåç íàäåæäû íè÷åãî íå äîáèòüñÿ! ×òî òàêîå íàäåæäà? Ýòî îæèäàíèå òîãî, ÷òî âåùå ìîãóò ïîéòè ñîâñåì íå òàê, êàê òåáå êàæåòñÿ. Íàäåæäà - ýòî áîëüøîå ïðèêëþ÷åíèå. Òàì, ãäå âñå èçâåñòíî çàðàíåå, äëÿ íàäåæäû íåò ìåñòà. Íàäåæäà ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ÷òî-òî ìîæåò ïðîèçîéòè, à ìîæåò è íåò. Ïîýòîìó íå ñ÷èòàéòå, ÷òî âñå ðàçëîæåíî ïî
ïîëî÷êàì. Ïîâåðüòå: â ýòîì ìèðå âîçìîæíî âñå, ÷òî óãîäíî. Ïîçâîëüòå ñåáå íàäåÿòüñÿ.





 2. Ïîðàáîòàéòå ïðàâûì ïîëóøàðèåì ìîçãà.


Çàéìèòåñü ÷åì-íèáóäü òâîð÷åñêèì. Ìû âå÷íî àíàëèçèðóåì, ðàçìûøëÿåì, ïûòàåìñÿ ðàçëîæèòü âñå ïî ïîëî÷êàì, ò.å., àêòèâíî èñïîëüçóåì ëåâîå ïîëóøàðèå. Íî ïðàâîå ïîëóøàðèå, îòâå÷àþùåå çà òâîð÷åñòâî, èíòóèöèþ è ÷óâñòâà, òîæå íóæíî òðåíèðîâàòü. Òâîð÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü ìîæåò áûòü êàêîé óãîäíî: øåéòå, ïèøèòå êàðòèíû,
ýêñïåðèìåíòèðóéòå â êóëèíàðèè, óõàæèâàéòå çà ñàäîì, òàíöóéòå, ïèøèòå ðàññêàçû, ñòèõè èëè ïèñüìà. Ïîñòàðàéòåñü íå äóìàòü, à ÷óâñòâîâàòü. Äàéòå ñåáå ñâîáîäó äåëàòü òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ. Âàæåí íå ðåçóëüòàò, à ñàì ïðîöåññ.





 3. Çàéìèòåñü ôèçè÷åñêèìè óïðàæíåíèÿìè.


Èçâåñòíî, ÷òî ëþáîé ôèçè÷åñêèé òðóä, êîòîðûé ïðèíîñèò ðàäîñòü, áëàãîòâîðíî äåéñòâóåò íà âåñü îðãàíèçì. Áîëåå òîãî, ïðè ôèçè÷åñêîé íàãðóçêå, íàø ìîçã ñòèìóëèðóåò âûðàáîòêó âåùåñòâ, íàçûâàåìûõ ýíäîãåííûå ìîðôèíû. Ýòî ñðîäíè ñàìîïðîèçâîäèìîìó âíóòðåííåìó íàðêîòèêó,
ïðèíîñÿùåìó íàì îùóùåíèå óäîâîëüñòâèÿ.


Åñëè âû íå ïðèâûêëè çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì, íà÷íèòå ñ êîðîòêîé åæåäíåâíîé ïðîãóëêè è ïîñòàðàéòåñü ïîëó÷èòü îò íåå óäîâîëüñòâèå - âäûõàéòå çàïàõè, ïðèñëóøèâàéòåñü ê çâóêàì, îáðàùàéòå âíèìàíèå íà êðàñêè.





 4. Çàâåäåòå äíåâíèê ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé, è êàæäûé äåíü çàïèñûâàéòå, ÷åãî âû äîñòèãëè.


Â ýòèõ çàïèñÿõ íå äîëæíî áûòü íåãàòèâíûõ ÷óâñòâ è ìûñëåé. Ôèêñèðóéòå âñå, ÷òî ñ âàìè ñëó÷èëîñü õîðîøåãî, êàêèì áû íåçíà÷èòåëüíûì ýòî íè êàçàëîñü. Íàïðèìåð, ÷òî ïîíðàâèëîñü âàì â ïðî÷èòàííîé êíèãå è ïî÷åìó; ÷òî ïðèâëåêëî âàøå âíèìàíèå è ïî÷åìó.





 5. Ñîñòàâüòå ñïèñîê êàæäîäíåâíûõ äåë è îòìå÷àéòå âûïîëíåííîå ãàëî÷êîé.


Ýòî ïîçâîëèò âàì ïîíÿòü, ÷òî âû ÷åãî-òî äîñòèãëè. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî ñ áîëüøåé îõîòîé çàíÿëèñü áû ÷åì-íèáóäü äðóãèì, ñäåëàéòå ýòî è íå çàáóäüòå çàïèñàòü.





 6. Íàéäèòå ñåáå ñëóøàòåëÿ.


Êîãäà ðàññêàçûâàåøü êîìó-òî, ÷òî ñ òîáîé ïðîèñõîäèò, ýòî äàåò âîçìîæíîñòü âçãëÿíóòü íà ïðîèñõîäÿùåå ñî ñòîðîíû è ìíîãîå ïîíÿòü. Âû íóæäàåòåñü â ÷åëîâåêå, ñ êîòîðûì ìîæíî ïîäåëèòüñÿ ñâîèìè ïðîáëåìàìè, êîòîðûé âûñëóøàåò âàñ, íî íå áóäåò ñóäèòü è îöåíèâàòü. Ýòî äîëæåí áûòü
÷åëîâåê, íåïðè÷àñòíûé ê âàøåé äåïðåññèè, ìîæåò áûòü, áëèçêèé äðóã, íå ñêëîííûé ê ñïëåòíÿì. Åñëè ó âàñ íåò òàêîãî ÷åëîâåêà, ïîãîâîðèòå ñ ïðîôåññèîíàëüíûì êîíñóëüòàíòîì. Ïîääåðæêà â òàêîé ìîìåíò ïðîñòî íåîáõîäèìà.





 7. Ñäåëàéòå òüìó ñâåòîì.


Åñëè â âàøåé æèçíè åñòü îòðèöàòåëüíûå ìîìåíòû, ïîâòîðÿþùèåñÿ èçî äíÿ â äåíü, ñïðîñèòå ñåáÿ, íåèçáåæíî ëè ýòî. Åñëè íåò, îòäåëàéòåñü îò íèõ. Åñëè æå âû âûíóæäåíû ñ ÷åì-òî ìèðèòüñÿ, ïîñòàðàéòåñü íàéòè â ýòîì õîòü ÷òî-òî õîðîøåå è íà ýòîì ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ. Ñàìàÿ âðåäíàÿ äëÿ
ïñèõèêè ñèòóàöèÿ ñêëàäûâàåòñÿ òîãäà, êîãäà âû çàíèìàåòåñü íåëþáèìûì äåëîì è ïðè ýòîì òâåðäèòå ñåáå, ÷òî îíî âàì íåíàâèñòíî.

Ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà. Êîíñóëüòàö³¿ òà ïñèõîòåðàï³ÿ.
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Áûëî îáíàðóæåíî, ÷òî ìû âïàäàåì â äåïðåññèþ íå ñòîëüêî èç-çà ñëó÷àþùèõñÿ ñ íàìè íåïðèÿòíîñòåé, ñêîëüêî èç-çà îòñóòñòâèÿ ïîëîæèòåëüíûõ ìîìåíòîâ. Ïîýòîìó ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ïðèÿòíûõ ìåëî÷àõ: ñëóøàéòå ëþáèìóþ ìóçûêó, ïðèíèìàéòå âàííó ñ äóøèñòîé ïåíîé, åøüòå òî, ÷òî
êàæåòñÿ âàì âêóñíûì. Â óäîâîëüñòâèå íåò íè÷åãî ïëîõîãî, åñëè îíî íå ïðè÷èíÿåò âðåäà âàì èëè îêðóæàþùèì.


È íå ïîçâîëÿéòå âàøåìó ñîçíàíèþ òî è äåëî ñïðàøèâàòü «à ÷òî ïîòîì?» è âñïîìèíàòü î ïðîøëîì, êàê î âðåìåíè óïóùåííûõ âîçìîæíîñòåé.





Ó äåïðåññèè åñòü îäíà îñîáåííîñòü: ýòà áîëåçíü, â êîíöå êîíöîâ, ïðîõîäèò ñàìà ñîáîé, äàæå åñëè âû íå óäàðèëè äëÿ ýòîãî ïàëåö î ïàëåö. Íî åñëè âû ÷òî-òî ñäåëàåòå äëÿ ýòîãî, îíà ïðîéäåò ãîðàçäî áûñòðåå.

Ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà. Êîíñóëüòàö³¿ òà ïñèõîòåðàï³ÿ.

http://www.psycho-smisl.com.ua Ñäåëàíî íà Joomla Lavra Edition! Ñãåíåðèðîâàíî: 2 August, 2026, 01:20


