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Cicha twarz depresji -
mechanizmy, objawy, wsparcie
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Wprowadzenie

Depresja coraz czesciej nazywana jest choroba
cywilizacyjna XXI wieku. Statystyki pokazuja, ze
liczba osob zmagajacych sie z jej objawami stale
roSnie, a pandemia, izolacja spoteczna |
niepewnosSC zyciowa dodatkowo nasility ten
problem. Mimo wiekszej Swiadomosci
spotecznej, wcigz istnieje forma depresji, ktora
trudno rozpoznac¢ — depresja maskowana, zwana
tez cicha depresja. Osoby dotkniete tg odmiana
czesto funkcjonuja pozornie normalnie,
ukrywajac swoje cierpienie pod maska usmiechu,
aktywnosci i sukcesu.
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Charakterystyka depresiji
maskowanej

Depresja maskowana to stan, w ktorym objawy

emocjonalne — smutek, beznadzieja, pustka
— sa ttumione |lub zastepowane innymi
dolegliwosciami. Czesto przybieraja one
posta¢c objawow somatycznych (np. bole
gtowy, bezsennosc, problemy zotadkowe,
chroniczne  zmeczenie) lub  zachowan
kompensacyjnych, takich jak nadmierna
praca, perfekcjonizm, unikanie kontaktow
emocjonalnych.
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Osoby cierpigce na depresje maskowana
rzadko przyznaja sie do trudnosci
psychicznych. Z zewnatrz moga wydawac sie
silne, zorganizowane i odpowiedzialne — w
rzeczywistosci jednak walcza z poczuciem
wewnetrznej pustki i brakiem sensu zycia.

Tego rodzaju depresja dotyka czesto ludzi
sukcesu, nauczycieli, rodzicow, studentow
czy 0sOb petniacych role opiekuncze — tych,
ktorzy ,musza byc silni” i dla ktorych stabosc
jest trudna do zaakceptowania.
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Psychologiczne mechanizmy
ukrywania bélu

Ukrywanie cierpienia psychicznego nie jest przejawem
braku odwagi, lecz mechanizmem obronnym.
Najczesciej stoi za nim kilka gtebokich przekonan i
emocji:

Wstyd - osoba w depresji odczuwa wstyd z powodu
swojej stabosci; boi sie oceny i odrzucenia.

Poczucie winy - pojawia si¢ przekonanle ,inni maja
gorzej, nie mam prawa narzekac”. To wewnetrzne
uniewaznianie wtasnych uczuc.

Perfekcjonizm - dazenie do bycia idealnym w kazdej
roli zyciowej prowadzi do chronicznego napiecia i
braku przestrzeni na autentycznosc.

Mechanizm wyparcia - osoba zaprzecza wtasnym
emocjom, by nie konfrontowac sie z bélem i lekiem.
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Film:
https://www.facebook.com/10005
7354493187 /videos/6541116639
485937?locale=pl_PL

Te mechanizmy, cho¢ chwilowo chronia, w
dtuzszej perspektywie pogtebiaja izolacje i
osamotnienie. Z czasem depresja ,zabiera w
ciszy’ — pozbawia energii, nadziei, a czesto
takze zdolnosci proszenia o pomoc.
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https://www.facebook.com/100057354493187/videos/654111663948593?locale=pl_PL
https://www.facebook.com/100057354493187/videos/654111663948593?locale=pl_PL
https://www.facebook.com/100057354493187/videos/654111663948593?locale=pl_PL

Rola bliskich i specjalistow w
przetamaniu milczenia

Przetamanie ciszy wokot depresji maskowane]
wymaga: empatii,
uwaznosci,
delikatnosci,
wartosci zycia
mimo trudnych
doswiadczen.
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Bliscy powinni:

obserwowac zmiany w zachowaniu (wycofanie,
drazliwos¢, chroniczne zmeczenie),

nie oceniac, nie radzi¢ pochopnie (,wez sie w
garsc’),

okazywac obecnosc i gotowosc¢ do rozmowy:
SWidze, Zze cos sie dzieje, jestem obok, gdy
bedziesz gotowy”.

Specjalisci — psychologowie, psychoterapeuci,
ekarze — odgrywaja kluczowa role w procesie
diagnozy i terapii. W logoterapii Viktora E.
Frankla, czesto stosowanej w pracy z osobami w
Kryzysie, szczegolne znaczenie ma odnalezienie
sensu cierpienia i przywrocenie poczucia
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Specjalisci:

Psychologowie, psychoterapeuci, lekarze —
odgrywaja kluczowa role w procesie diagnozy
| terapii.

W logoterapii Viktora E. Frankla, czesto
stosowanej w pracy z osobami w kryzysie,
szczegolne znaczenie ma odnalezienie sensu
cierpienia i przywrocenie poczucia wartosci
zycia mimo trudnych doswiadczen.
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Serdecznie dziekuje za uwage

Jesli ktos z Panstwa potrzebuje rozmowy z
psychologiem ZAPRASZAM
https://vistulahospitality.edu.pl/student/spraw
v-studenckie/psycholog-dr-malgorzata-
gogolewska-toska
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