Депрессия: друг или враг?

Метко замечено в старой пословице: «Жизнь прожить -  не поле перейти». Жизненное поле изобилует явными и скрытыми препятствиями. Бывает, только собрал последние силы, перепрыгнул одно жизненное препятствие – а другое уже на подходе. А ведь за каждым жизненным ухабом нас, словно бандит за темным углом, поджидает депрессия. И особенно норовит напасть на нас, когда силы истощились, заветные желания не сбылись, надежды не оправдались, а затраченные усилия пошли прахом и не принесли результата. В общем, депрессия  - самый настоящий бандит? Похоже на то. Но в последнее время все чаще раздаются голоса специалистов, утверждающих, что депрессуха может быть полезной. Прямо не верится! Разберемся?

Всякая ли хандра – депрессия?

Характерные признаки депрессии: тоскливое, подавленное, пессимистическое настроение с осознанием собственной неполноценности или  несчастливости. Часто  к этому присоединяются слабость, бессонница, различные телесные боли, ухудшение памяти и внимания. Радости жизни никакой. Впереди пустота и безысходность. Живешь, как будто тянешь лямку, которая давит все сильнее. И часто понимаешь, что есть причины, по которым не тянуть надоевшую лямку жизни не можешь, и от этого понимания становиться еще горше…

Депрессию в той или иной степени пережил практически каждый из нас например после расставания с любимым или после крушения заветной мечты. Специалисты это так и называют – ситуационная депрессия.  Для преодоления порой достаточно, чтобы прошло время, да поддержки семьи и друзей. 

Проявления депрессии очень индивидуальны. Один впадает в апатию и укладывается на диван. Другой внешне может выглядеть спокойно и исправно  выполнять свои  обязанности, и только внимательный человек разглядит под маской спокойствия его душевное неблагополучие. Кто-то любым способом пытается отвлекается от депрессивных мыслей. Но успех в этом будет лишь кратковременный – до тех пор, пока не разберешься с причиной, давшей начало депрессухе.

Как зарождается депрессия?
Вот так, без причины, среди прекрасной жизни, депрессия не проходит. Депрессия всегда чем-то обусловлена. В основе депрессий «от сложной жизни» лежат какие – то проблемы или жизненные препятствия и наша неспособность, по крайней мере, на данный момент, их устранить. Причем это не всегда явные проблемы – такие, как задолженности, потеря друга, и другие. Полно неявных проблем, которые мы можем не понимать и не осознавать. Но они нас мучают и создают прекрасную почву для депрессии. В этом случае, несмотря на внутреннем беспокойство и напряжение, человек иногда даже не осознает, что находится в депрессии. Естественно, это уменьшает шанс помочь себе. А бывает и так: жил себе человек – да и вполз в депрессию.  С чего бы вдруг?  Наши запросы и требования к жизни существенно возросли. Ритм жизни все убыстряется. В гонке за жизненным и материальным успехом крупный выигрыш достается не многим.  Большинство из нас тянут лямку повседневных обязанностей и чередуют успехи и неудачи. Какие-то мечты остаются нереализованными, а некоторый желания – неудовлетворенными.  И обнаруживаешь, что в твоей жизни узкие белые, кое-где трудные черные, а чаще всего серенькие полосы. К хорошему, что есть в твоей жизни, привыкаешь и считаешь, что «так и должно быть», зато на желаемом, но не достигнутом, внимание концентрируется. Вот и недовольство жизнью… а тут еще рано или поздно приходит понимание того, что несмотря на старания, большего достичь не получается. Депрессия набирает обороты и затягивает человека в себя, словно в капсулу.

Так полезна или опасна депрессия?
Опасно застрять в капсуле депрессии. Жизнь пройдет мимо! Мы не сможем порадоваться тому хорошему, что имеем, и изменить к лучшему в своей жизни то, что возможно. Также есть риск, обезумев от сильной душевной боли, наворотить в своей жизни еще больше проблем и, таким образом, приобрести дополнительные причины для депрессии. И конечно, пробовать такие «лекарства» от депрессии, как алкоголь, - играть с огнем.

В чем польза депрессии? Душевная боль, как и любая другая боль, сигнализирует о неблагополучии и дает шанс это неблагополучие устранить. Для начала нужно докопаться до истинных причин депрессии, понять  себя и свои проблемы. Затем требуется их ревизия. Что- то возможно исправить, на что-то пересмотреть свои взгляды, с чем –то смириться и найти способ «мирного существования» с ним. Пройдя путь успешно через все это, человек становиться более сильной и мудрой личностью. Иногда удаются те достижения, о которых раньше  и не мечталось. А иногда удается просто посмотреть другими глазами на жизнь и увидеть в ней нечто прекрасное и ценное, на что раньше не обращал внимание. В результате жизнь меняется к лучшему, расцвечивается более яркими красками. Это конструктивный выход из депрессии. Он подобен хирургической операции, которая ведет к выздоровлению!
