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CE ESTE DEPRESIA?

,,Nimic nu are rost'i mi-a spus Karen. Privindu-gi mAi-
nile, au inceput s5-i curgi lacrimile. ,,imi este greu si mi scol

dimineala. Pun ceasul si sune, dar nu vreau si mi dau jos

din pat. Mi se str6nge inima cAnd mi 96ndesc si mi duc la

serviciu. Diminetile mi insp5im6ntS. Nu am niciun motiv de

bucurie, nicio perspectivi."
in fiecare diminea!i, Karen se trezea devreme gisimlea

o triste{e cople5itoare. Stitea intinsS in pat, singuri, 96ndin-
du-se la c6t cumpliti este viala ei. De ce sunt astfel? Porcd
n i m i c n u - m i i e se bi n e.Aceste gA nd u ri du reroase, triste ii i nu n-

dau mintea pi o ficeau si se simti ca gi c6nd nu exista niciun
motiv pentru a merge mai departe. Chiar inainte de ivirea
zorilor, ea incepea o noui zi marcati de nefericire.,,Mi trezesc
pl6ng6nd firi motiv", fni-a spus. ,,Ag vrea si adorm - pentru
totdeauna."

Karen avea 32 de ani c6nd a venit prima oari si mi vadi.
Se despirlise de Gary de peste un an gi divorlul urma si se

definitivezein cdteva luni. CisStoria lor pornise cu stdngul, cu
patru aniinainte - Gary era dominator, ii desconsidera sen-
timentele 5i critica aproape tot ceea ce fScea ea. Mi-a spus,
aproape scuz6ndu-se: ,,Am incercat s5 fiu o solie bun5." Apoi
a adbugat, in apirarea ei: ,,Lucram foarte mult la birou gi nu
puteam intotdeauna si fac totulin cas5, aga cum gi-ar fi dorit
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Gary." El o numea iresponsabili, lene5i 5i indolentd. Daci

incerca s5-i combati acuza!iile, o invinovilea 5i mai mult.

Nimic nu era suficient de bun pentru Gary. Se simtea supe-

rior. lar Karen se simlea redusd la ticere.
La inceput a avut mdri speranfe pentru cdsitorie. Gary

pirea increzdtor, genul de om voluntar 5i hotirdt, cineva pe

care simlea c5 il poate respecta. ,,Era partida perfecti", mi-a

mirturisit Karen. ,,imi amintesc cum imi aducea flori 5i mi
scotea la restaurante drdgule 5i imi spunea c6t de frumoasi

sunt." igi pleci privirea. ,,Dar mi se pare cd a trecut atit de

mult de atunci." Karen mi-a spus ci a Stiut ci face o greSealS

in siptimdna de dinainte de a se cisitori - Gary era per-

manent critic gi chiar i-a spus cd nu era sigur ci vrea si se

cisitoreasci cu ea. Dar ea a simlit ci nu putea anula nunta.

Prea mulli oameni fuseseri invitati la eveniment.

Relalia lor intimi s-a degradat rapid, incb in primul an'

Exista pu{ini afec!iune 5i cdldurd intre ei 5i foarte putin sex'

Gary venea acasi tdrziu, uneori pdrdnd pulin drogat. Spu-

nea cd a fost in orag cu asocialii de afaceri - ci trebuia si
socializeze pentru a {ine pasul cu alli colegi de la locul de

rnunci. in cele din urmi, Karen incepu s5-l suspecteze ci o
inqalS, dar nu avea nicio dovadS. $i, intre timp, au inceput si
se certe din aproape orice - cine era responsabil de menaj,

cumpdrituri 5i planificare. in definitiv argumenti Karen, ,,9i

eu muncesc". Dar Gary voia ca lucrurile sd se desfd$oare a5a

cum dorea el.

Apoi, dupi trei ani de cisnicie, Gary i-a spus lui Karen ci
dore5te si se despart5. int6lnise o femeie la serviciu - agent

de vdnziri la o alti societate. ,,Cealaltd femeie" era divortati,
cu un fiu de cinci ani, iar Gary se intAlnea cu ea, dupd orele

de serviciu, de cdteva luni de zile. ,,Ea mi intelege. E mai in
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genul meu'i i-a spus el. ,,Chiar vreau ca aceasti cisitorie si
se termine."

Karen a fost distrus5. Era furioasS cd Gary o ingelase 5i

o mintise. Dar se invinoviJea gi pe ea insdgi. ,,Dacd ag fi fost
mai atrigitoare gi interesanti, el nu m-ar fi ingelat. Nu sunt
suficient de buni, nici micar pentru a pistra un birbat lAngi
mine." Simtea ci nu avea nimic de oferit, cd timpul trecea

5i ci era complet singurS. ,,Am pierdut legitura cu prietenii
mei'i mi-a spus. ,,Stiteam tot timpul acasi, agtept6ndu-l pe

Gary, Obignuiam si mi int6lnesc cu prieteniiinainte de a ne

cdsitori. Acum nu maiam nimic."
Karen igi pierduse interesul gi cu privire la alte lucruri.

,,Obignuiam si mi duc la sa15, ca si fac exerciJii fizice. Asta

md energiza gi md ficea sd md simt bine in pielea mea. Dar nu

m-am mai dus de peste un an."incepuse sE min6nce hrani
nesdnitoasd -,,hrand pentru confort emotional" - pentru ci
o ficea sd se simti un pic mai bine, timp de citeva minute,
dar pierduse controlul asupra stilului de a mAnca 5i luase in
greutate. ,,Uit5-te la mine", mi-a zis ea. ,,Cine m-ar vrea?"

l-am cerut lui Karen sd-mi ofere o imagine vizuali a

moduluiin care aratd depresia ei. ,,Mi vid intr-o cameri goal5,

culcatd in pat, cu storurile trase'i a spus ea. ,,5unt singurd gi

pl6ng." Privirile noastre s-au int6lnit gi apoi ea s-a uitat in alti
parte. ,,Aga va fi viata mea. Voi fi intotdeauna singuri."

Amintindu-mi de Karen in timp ce scriu aceste 16nduri,
m5 cuprinde tristetea gdndindu-mi la cdt de riu se simlea.
Vedeam durerea, disperarea gi autocritica ce o ficeau si
sufere. Simlea cd divorlul ei a dovedit c6t de neatrdgitoare
este 5i ci nimeni nu ar putea vreodati si o doreascS. Nu

putea sd realizeze ci avea un trecut plin de legituriputernice
cu oameni - prieteni care au respectat-o 5i au iubit-o - gi cd
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era productivi gi apreciat; la serviciu. Nu putea si vadi ci
era inteligenti, buni gi generoasS. Nu putea sd inteleagi ci
sentimentele ei de tristele gi de silS de sine nu puteau dura

pentru totdeauna,
Dar sunt norocos. $fiu cum s-au sf6rgit lucrurile in cazul

lui Karen gi asta este o amintire fericiti pentru mine. Ea gi-a

invins depresia, iar acum are un nou so}, o noui incredere

in sine gi o stimi de sine mult mai realisti, Oare cum poate

cineva care se simte atAt de lipsit de speran!5, atAt de cufun-

dat in tristele 9i disperare, si giseasc5 o lumini la capbtul

tunelului?
N u gbsirea unui nou birbat a fost lucrulcare a salvat-o pe

Karen. Chiar Karen a fost cea care s-a salvat singuri din depre-

sie. AinvHlat si preia controlul asupra vietii ei-in fiecare zi.

A inceput si identifice gi s5-gi schimbe g6ndirea negativ5,

ceea ce i-a permis si se sirnti mai bine gi si actioneze mai

bine. Relatiile eis-au dezvoltat pe misur'5 ce'a apelat la prie-

tenii ei atunci cind s-a simtit izolati gi lipsiti de iubire. $i a

inv5lat cd igi poate fi propriul terapeut - odati ce a primit
instrumentele necesare.

O epidemie moderni
Povestea lui Karen poate semina cu povestea cuiva pe

care-l cunogti - sau poate chiar cu a ta. Ai putea spune:',,$tiu

cum e si stai in pat, cufundat in ginduri negative, firi sd ai

energie pentru a face ceva. $tiu cum e si regreti trecutul 5i

sd te temi de viitot si triiegti intr-o lume intunecatS, in care

bucuria nu pare niciodati si fie a ta." Ca gi Karen, poate simfi

c5 nu merili sd fii iubit, ci visurile tale au rimas toate in urmi,
ci nu existi nicio cale de ie5ire. Ai putea chiar si crezi ci itri

vei petrece toati viata firb prieteni gi singur - sau ai putea
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si crezi c5, daci oamenii te-ar cunoa$te cu adevirat, nu ar

tine niciodati la tine. Ca gi Karen, este posibil s5-1i petreci ziua

luptdndu-te cu vocea aceea insistenti care-fi spune ci nu poli
si faci nimic, ci nimic nu-tiva iegi aga cum trebuie gi ci nu mai
existi nicio plicere sau niciun sens in viati.

Daci !i se intimpli asta, nu egti singur. in fiecare
an, cam !t% din populalia Statelor Unite are o tulburare
depresivi gi t9% vor suferi de depresie la un moment dat
din viati - ceea ce inseamni ci depresia poate afecta, in
cele din urmi, 50 milioane de americani.l Eu, personal, nu

cunosc persoane care si nu fi fost afectate de depresie - fie
ci ele insele suferi de depresie, fie cineva apropiat lor. Este

aproape o certitudine ci cineva din viala ta - un membru de

familie, un prieten apropiat, un coleg - a fost victima depre-
siei, la un moment dat. Depresia este o epidemie pe plan

mondial, care golegte vielile de sens gi de bucurie gi poate
chiar si ucid5.

Mulli oameni care nu suferd de o depresie suficient de
severi pentru a se califica pentru un diagnostic au, totugi, simp-
tome depresive. De fapt, intr-o perioadi de 5ase luni, unul din
cinci adulti gi jumitate dintre copii gi adolescenli raporteazi
unele.simptome de depresierz Degi depresia nu este foarte
comuni la copiii mici, ea devine destul de problematici in tim-
puladolescenlei, iar prevalenla ei pare si fiein cre$tere. Acest
lueru este qlarmant, nu doar pentru ci am dori ca tinerelea
si fie o perioadl de distraclie gi de optirnism,'dar gi pentru
ci jumitate dintre copiii care suferi de depresie vor continua
prin a deveni adulli deprimati. De asemenea, rata sinucideri-
lor in rdndul tinerilor este dramatic de ridicatS. .

De ce suntem mai deprimati ca oricSnd? Psihologul
Jean Twenge a constatat ci amplificarea stirilor depresive
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in ultimii 50 ani corespunde unei cre$teri a individualismu-

lui 9i unei scbderi a relaliilor sociale.3 in secolul al XIX-lea

aproape nimeni nu locuia singur; astizi, aproape 26%dintre
gospodirii sunt formate dintr-o singuri persoani. Mai t6r-

ziu, vom studia mai atent modul in care problemele referi-

toare la singuritate 5i rela!ii contribuie la depresie - dar 5i

alte tendinle istorice gi culturale joaci un rol semnificativ'

Tendinlele permanent in schimbare te pot face si simli

ci unele lucruri trec pe ldngi tine, fluxul constant de veSti

proaste de la televizor i1i poate intuneca viziunea despre

viali, iar declinul comunitililor bazate pe credinti iti poate

oferi o perspectivi cinici. in recenta sa carte The Narcissism

Epidemic: Living in the Age of Entitlement {Epidemia narci-

sismului: Trdind in epoco lucrurilor care ni se cuvin), Twenge

urmiregte cre$terea a5teptirilor nerealist de mari 5i a nar-

cisismului 5i asociazi aceste tendinle cu cre5terea anxietetrii

gi depresiei.a Narcisismul este reflectat in fiecare aspect al

mass-media, precum in fotografiile retu5ate cu femeicu cor-

puri gi piele perfecte, care, de fapt, nu existd cu adevirat.

Narcisismul este reflectat in accentul pus pe ideea de a te

g6ndi mereu ci egti minunat, indiferent de ceea ce faci in

realitate. $i este reflectat in a5teptirile nerealiste pe care

le au mulli tineri atunci .c6nd incep si lucreze - se a5teapti

la un succes aproape imediat. Cartea lui Twenge urmdregte

aparilia sentimentului de a !i se cuveni Si de a avea agteptiri
nerealiste, care corespunde, de asemenea, unei cre5teri a

nivelului de anxietate 5i depresie. Pe misuri ce agteptdrile

noastre su,nt mai mari, sinnlim tot mai mult cb ni se ia ceva.

Cultura noastri este marcati din ce in ce mai putin de

sentimentul de comunitate. in anii 1950, oamenii din clasa

muncitoare mergeau la bowling impreunS, adesea mdndri
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de echipamentul pe care-l purtau. Acum se duc la bowling
singuri - daci se mai duc. Oamenii stau hipnotizafi in fala
televizoarelor, in timp ce se uiti cum altcineva triiegte ,,via!a
rea ld'i intr-o ingiru ire nesfd rgitd de rea lity-show-uri. Legdturile
dintre noi au scdzut in mod considerabil - iar acest lucru se

asociazS, de asemenea, cu cre5terea nivelului de anxietate gi

depresie. Migcarea continui din cartierin cartier; de la un loc
de muncd la altul, faptul ci nu pistrdm aceleagi prietenii din
copilSrie p6ni la maturitate gi declinul organizaliilor civice
(sindicate, grupuri pirinte-profesor, cluburi, biserici, munci
de voluntariat) ne-au ficut sd devenim mai izolali, mai sin-
gurigi mai deprimati.

Am devenit din ce in ce mai preocupali de noi ingine 5i

mai putin in legiturd cu ceilalli.
Probabil ci nu e pldcut si afli ci milioane de oameni

gfiu ce inseamni si te temi de ziua ce incepe; si p55e5ti

dobor6t de tristete printr-o lume intunecati, in timp ce allii
merg in lumina soarelui. Dar vestea buni este cd depresia
e foarte ugor de gestionat azi - docd beneficiezi de trata-
mentul potrivit. Ca gi Karen, ai putea descoperi ci existi o
cale de iegire. Polisi descoperi noi modalititi de gdndire, de
actiune gi de a fi in contact cu altii. Poli gdsi - spre surprin-
derea ta - c5, ascuns in tine, se afl5 curajul de a deschide o

ugd nouS in viaJa ta, de a-i trece pragul gi de a-!i construi o
viati ce meritd trditS.

O ugd ?n viata ta
in cei27 de aniin care am practicat psihoterapia, multi

lume m-a intrebat: ,,Nu te deprimi sd lucrezi cu oamenii de-
presivi?" E ciudat ci simt exact opusul. Mi simt excelent lu-
crdnd cu oamenii depresivi, pentru cd gtiu ci pot fi ajutali.
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Da, vestea buni este ci, beneficiind de un tratament

eficient, poli depi5i depresia - 5i, odati ce ai dep55it-o, ai

$ansa de a-i impiedica reaparilia. Noile tehnici de auto-aju-

tor sunt in misuri si te ajute si transformi 96ndirea nega-

tivi gi stirile de tristele d'ureroase. Nu e ugor' Este nevoie

de munci din partea ta. Dar existi instrumente puternice -
multe tipuri de instrumente - pe care poli si inveti si le

folose5ti pentru a te ajuta singur'

Cei mai mulli dintre oamenii deprimati pot fi ajutati

prin forme mai noi de terapie cognitiv-comportamentali/
behavioristS. Eu gicolegii mei dezvoltim aceasti metodi de

30 de ani, iar ea este acum folositi in intreaga lume ca trata-

ment psihoterapeutic alternativ pentru depresie 9i anxietate'

Aceasti terapie te ajuti si-Ii schimbi modulin care g6ndegti

(percepliile) gi ceea ce faci (comportamentul). Odati ce ai

schimbat modulin care g6ndeSti, vei schimba modulin care

simli givei rupe ciclul durerii autoperpetuate'

in loc si petreci ani de zile pe canapeaua unuiterapeut,

care-gi mAngiie barba 5i pune intrebiritangentiale, ce nu au

niciun sens pentru tine, cu TCC poli si incepi s6-!i schimbi

viala chiar astdzi. Pentru mulli oameni, TCC are mai multe

efecte de durati decAt orice alti metodS' Daci tratezi depre-

sia moderati sau severi cu medicamente, dar intrerupi

medicafia dupi ce te simli mai bine, sunt $anse mari (76%)

si ajungi din nou si fii deprimat in urmitoarele 12 luni' Dar

daci ai ajuns si te simli mai bine cu ajutorulterapiei cogni-

tive, existi o gansi mai mici (de doar 30%) de recidivi dupi

ce te opre5ti. $i, ca lucrurile si stea 5i mai bine, vei invila
metode prin care poli reduce considerabil riscul de a cidea,

din nou, pradi depresiei. Pastilele nu te inva!5 noi metode,

dar TCC o face.
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Daci ai fi unul dintre pacienlii mei, ag incepe sesiu-
nea noastr5 TCC intreb6ndu-te: ,,La ce problemi doregti si
lucrdm azi?"in loc de ascultare pasiv5, !i-ag atribui un rol ac-
tiv, cer:6n du-}i si-ti eval u ezi gdnd uri le, s.6 le confru nli cu reali-
tatea, si incerci si gisegti noi modalitSli de a privi lucrurile
gi si ieiin considerare noi comportamente specifice pe care
le-ai putea incerca. fi-a5 da teme de autoajutorare pentru
acasi, astfel inc6t, intre gedin!e, s5-ti poti fi propriul tera-
peut. Ji-am evalua, impreunS, periodic progresele, am exa-
mina de ce unele lucruri nu au funclionat 5iam experimenta
tehnici noi. Nu ne-am da bituli. gi te-ag indemna s5 lucrezi
pentru a te schimba chiar de astdzi.

in aceasti carte vreau si am cu tine aceeagi abordare
activi, angajantS, directS. Din exper.ienla mea de aproape
trei decenii cu cazurile de depresie, am invStrat multe de la
pacientii mei gi de la propria mea viati gi cred cd poliinvSla
din tehnicile gi strategiile pe care mulli dintre pacienlii mei
le-au gisit utile. Aceasti carte este setul tiu de instrumente,
este locul unde gisegti tehhici pe care le poli folosi in fie-
care zi pentru a te elibera de chinul depresiei. Ag dori ca, ori
de c6te ori te simli autocritic, indecis sau firi speran!5, sb

fii capabil sb o deschizi, si g6segti instrumentele de care ai

nevoie gi si te ajuti singur. Secretul este ca tu s5-1i devii, de
fapt, propriulterapeut, propriul ,,indrumitor'i astfel inc6t sb

nu ai nevoie de incurajiri din partea altor persoane pentru
a gSsi indrumare. Scopul final este de a-!i recipita controlul
asupra propriei vie{i.

in funclie de cAt de severi este depresia ta, cel mai
bine ar fi si ai ceva ajutor din exterior - cel pu{in la inceput.
Depresia cronicS, de lungi durati gi gravi igi poate pune
serios amprenta asupra calit5fii vielii tale; in multe cazuri,
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aceste boli cronice sunt rezultatul unui tratament inadecvat'

Daci depresia are un efect semnificativ asupra ta, este im-

portant si o iei in serios 5i si o tratezi agresiv 5i complet.

in plus fa[i de multele tehnici TCC pe care le vei invila din

aceasti carte, putem augmenta tot ceea ce facem folosind

medicamente sau alte tratamente biologice. Situatia idealS

ar fi si beneficiezi de asistenla unui terapeut antrenat in

tehnica cognitiv-comportamental5, precum 5i a unui medic

cu care si te poli consulta cu privire la alte opliuni, cum ar fi

tratamentul medicamentos.
Pe tot parcursul acestei cirli vom lucra impreund fo-

losind tehnici pe care le poli pune in practici chiar acum.

Vom discuta, de asemenea, despre modulin care tratamen-

tul medicamentos poate face parte din metoda de autoaju-

torare. Vom examina modul in care tu gi partenerul tiu
puteli avea o relalie mai buni gi cum po{i construi prietenii

mai pline de satisfaclii gi respect. Depresia i1i poate afecta

toate domeniile vielii, deci vei avea nevoie de instrumente
pe care si le poli folosi in fiecare domeniu, in fiecare zi din

viala ta. Daci tri-ag oferi numai o incurajare, te vei simti mai

bine doar pentru cdteva minute. Dar daci itri pun la dispozitie

instrumentele, poli rezolva.problemele atunci c6nd eu nu

sunt in preajmi.
Nu agtepta si te salveze altcineva. Te poli salva singur.

Anatomia depresiei
Depresia nu inseamni doar unul sau doui simptome.

Ea este o grupare de g6nduri, sentimente, comportamente
gi experienle diferite. Psihologii 5i psihiatrii au realizat un

sistem de evaluare gi clasificare a acestui complex evaziv

schimbdtor, al durerii. Diagnosticultehnic pe care-l dim este
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invinge depresia inainte sd te invingd ea pe tine

,,tulburare depresivi major6", ceea ce inseamni ci ai fost
deprimat -intr-o stare de tristete sau de pierdere a interesu-
lui fal5 de orice activititi- pe o perioadi de doui siptim6ni
5i ai cel putin patru dintre urmStoarele simptome:

o Sentimente de inutilitate sau vinovilie
r DificultSti la concentrare sau in luarea deciziilor
o Oboseali sau nivel de energie redus

r lnsomnie sau hipersomnie (exces de somn)
r Pierderea poftei de mincare, scidere/cregtere in

greutate

r Sentimente de agitatie sau de a fi incetinit in tot ce faci
r G6nduri despre moarte sau suicid

inainte de a pune acest diagnostic, excludem proble-

mele medicale care pot da nagtere simptomelor depresiei,
cum ar fi dezechilibrul glandei tiroide. De.asemenea, luim
in calcul gi restul lucrurilor care se int6mplS in viala ta. De

exemplu, in general nu diagnosticim pe cineva care suferi
in urma pierderii unei persoane dragi ca fiind deprimat - cu

exceplia cazuluiin care depresia dureazi o perioadd neobig-
nuit de lungi.

Diferite tipurj de depresie
Existi o mullime de moduri de a fi deprimat. Poli

avea o tulburare depresivd majo16, ca cea pe care tocmai
am descris-o. Sau poti avea o fazi de depresie mai ugoarS,

care dureazi aproximativ doi ani gi pe care o numim tulbu-
rare distimicd. Poti si suferi de o tulburare distimicS gi de o
perioadi de depresie majori in acelagi timp, respectiv diag-
nosticul de ,,depresie dubld". Mufte femei sufer5 de depre-
sie post-partum, dupi nagterea unui copil.
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