MEGKUZDES A VISSZAESESEKKEL

Amikor valaki felépil a depressziobol, a legritkdbb esetben latja azt, hogy az életében Ujra
minden rendben halad. A feléptilés utan lesznek olyan idészakok, amikor minden jél alakul,
és hatalmas lépéseket tesz problémai legy6zése érdekében. A felépilés idészakaban
azonban lesznek olyan rosszabb periddusok is, amikor ugy érzi, hogy a depresszi6é ismét
felulkerekedik és ugy tlnik mintha megint minden tdnkremenne az életében. Ebben a
rosszabb periédusdban szinte el sem hiszi, hogy sorsa valaha még jobbra fordulhat, vagy
létezhet barmi megoldas a problémaira. Lehetséges, hogy a rosszabbodas kivaltdja egy
negativ életesemény vagy egy negativ érzés feléledése.

A visszaesés teljesen normadlis jelenség . Minden egyes visszaesés a gyogyulas egy
allomasa és nem annak a jele, hogy sohasem fog kikeveredni a depressziébdl. Bar a
visszaesés kellemetlen, de esély is arra, hogy tbébbet megtudjon 6nmagarol, és gyakorolni
tudja azokat a készségeket, melyeket a depresszioval valé hatékony megkilizdés soran
elsajatitott. Dr. Beck, aki a kognitiv terapia kidolgozoja, néha azt mondta a kezelés késéi
fazisaban lévé betegeinek: menjenek haza és tegyék magukat depresszidssa. igy tanulhatjak
meg, miként lehetséges depresszidba ,esni”, és azutdn legydzni azt Onerébdl. A
visszaesések lekiizdése a terapia legfontosabb részéhez tartozik, mivel biztonsagot alakit ki
Onben, hogy képes urra lenni depresszidjan.

Ez az 6sszefoglalas a visszaesések legybzéséhez nyujt tanacsokat. Két részbél all:
l. Alapszabalyok
Il. Utmutaté olyan személyes tervek készitéséhez, melyek segitenek a késébbi
nehézségekkel valé megbirk6zasban.

l. Alapszabalyok

1. Ne essen panikba! Ne feledje, hogy a visszaesések teljesen normalis velejaréi a
gyégyulasnak! Azoknak az embereknek is megvannak a maguk hulldmhegyei és
hullamvoélgyei, akik sohasem voltak depressziosok. A probléma akkor kezd6dik, hogy amikor
On depresszids, a hullamvolgyek mélyebbek és egyre nehezebb kikerulni belslik.

2. Hasznalja ki a visszaeséseket! Tanulhat bel6lik. A visszaesés segithet abban, hogy
megismerje azokat a fajta gondolatokat, amelyek kétségbe ejtik vagy lehangoljak. A
gondolatok megismerése lehetéséget ad a terapia soran tanultak begyakorlaséra. ldével
egyre inkabb képessé valik arra, hogy gyorsan és hatékonyan kiizdjon meg vellk.

3. Hasznalja, amit megtanult! Az emberek a visszaesésekbdl gyakran azt a
kovetkeztetést vonjak le, hogy ez a terdpia nem hasznalt nekik. Meggy6z6dott-e mar
korabban arr6l, hogy a terapia segitett Onnek? Ha igen, akkor ismét hasznalni fog. Probalja
ki, amit mar tud, és legyen kitarté! Mit veszithet?

4. Térien vissza az alapokhoz, ha szikséges! Ne szégyellien visszatérni a
depresszidjaval val6 megkizdésben olyan technikdk alkalmazasdhoz, amelyeket a terapia
korabbi szakaszaban hasznalt, és azéta mar nem, hisz annyit javult, hogy mar nem volt rajuk
sziksége. Példaul lehet, hogy On most a negativ gondolatok megvalaszolasanak
szakaszéban van, és mar abbahagyta a figyelemeltereld technikakat vagy a tevékenységek
megtervezését. Amikor igazan rosszul van, nehéz j6 dolgokra gondolni. Ezért térjen vissza a
figyelemeltereld technikakhoz és tevékenységei megtervezéséhez. Ha ez mar sikerul, akkor
képes lesz visszatérni negativ gondolatai megvalaszolasahoz. Ha visszamendéleg meg tudja
talalni, hogy mitdl esett vissza, akkor ezt a tudasat legktzelebb is képes lesz hasznalni. Mas
példa: lehet, hogy On mar eljutott oda, hogy képes a negativ gondolatokat fejben
megvalaszolni, s nem kell leirnia. Hasonloképp, ha valami nagyon aggasztja, feltehetéen
majdnem lehetetlennek fogja érezni, hogy fejben vélaszolja meg a negativ gondolatokat.
Ugyhogy szanjon ra idét és irja le a negativ gondolatokat és a valaszokat épp Ugy, ahogy
korabban. Sok ember, aki sohasem volt depresszids, a nehéz probléméak kezelésénél ezt a
mobdszert szintén hasznosnak talalja. Ezért ne szégyellje, ha Gjra és Gjra ehhez folyamodik!

5. Fekete-fehér _gondolkodds. Minél tobbet javult, annal rosszabbnak tlinnek a so6tét
idészakok. Az, hogy mennyire tekint kellemetlennek egy visszaesést, a fejlédés jele. Most
mar van valami jobb, amihez hasonlitani tudja depressziés periédusait. Ne hagyja, hogy a
kontraszt miatti csalddédsa fokozza a depressziojat!




6. Emlékezzen az eredményekre! Amikor kezd megint depresszios lenni, minden addig
elért eredmény olyannak tlnhet, mint ami Orokre elveszett, de ez nem igaz! Az
eredményeket senki sem veheti el Ontél. Minden, ami most elveszettnek tlinik, vissza fog
térni a depresszié elmulasaval és On képes lépéseket tenni annak érdekében, hogy ez minél
hamarabb bekévetkezzen.

7. Ne vadolja 6énmagat! Az emberek sokszor alaptalanul vadoljak 6nmagukat
depresszidjukban azért, ami tortént. Semmi ok sincs az onvadlasra. A visszaesésekre
szamitani kell, a gydégyulas természetes és normalis kiséri. Sokat segit, ha csupan
megoldando problémat lat bennilk, nem pedig sorsot, amit cipelnie kell.

8. Tartson ki! Ha a visszaesésen lassan jut tul, ne adja fel! Ki fog jonni beléle, ha idét és
energiat szan rad. Gondoljon azokra a helyzetekre, amiket a multban reménytelennek tartott
és amiket mégis sikerilt legydznie, noha akkor képtelennek érezte ra magat.

Il. Gyakorlati utmutato
A visszaesésekbdl vald tanulas és felépllés helyes utja, ha terveket dolgoz ki arra az
eshetéségre, amikor bekovetkezik. A terveket és megoldasokat a terapeutajaval egyutt
készitsék el. Alapvet6éen két lehetéség adddik:

A terv — hogyan tudja magat a lehetd legjobban elkeseriteni, és a lehetd legtovabb
ebben az allapotban tartani? Emogott az a feltevés all, hogy igy segithet énmagéanak a
depressziot létrehozé gondolatok és cselekedetek felismerésében. Minél hamarabb
tudataban van annak, hogy mit tesz, annal hamarabb és hatasosabban Iéphet kdzbe.

B terv (az el6z6 ellenkezéje) — mit tehet, hogy a lehetd leggyorsabban és
leghatdsosabban kilabaljon a depressziébol?

Ezutdn mind a két tervre talél egy-egy példat. Latni fogja, hogy mindkét terv gondolatok és
cselekedetek kombinacidja, de természetesen nem ez az egyetlen helyes vagy lehetséges
megoldas. A részleteket dogozza ki sajat maga annak alapjan, hogy milyen tapasztalatai
vannak a depresszidjaval kapcsolatban és mi segit a lekiizdésében. Mi az On személyes
része abban, hogy sulyosabb vagy hosszabb legyen a depresszios idészaka? Mit tud tenni
ellene? ime, néhany példa:

A terv B terv

Maradjon &gyban! Kelien fel és foglalla el magat!
Tapasztalatb6l tudja, hogy ezt nehéz
elkezdeni, de aztdn egyre konnyebben
megy, és jobban fogja érezni magat. Az
agyban maradas egyaltalan nem segit.

Toltson  minél tébb idét tdnddéssel, Kezdjen hozza valamihez! Hasznéljon

kesergéssel! figyelemelterel6 technikakat! Tegyen valami
aktiv és koncentraciot igénylé dolgot! A
negativ.  gondolatok = megvalaszolasaval
késébb foglalkozzon, amikor mar jobban
van!

Hagyja, hogy a napja szétessen, céltalanul Tervezze meg részletesen, mit is fog tenni
teljen, és mondja azt maganak: ez mar tial ma! Figyelje az idébeosztasat! Jegyezze le,
sok nekem! mit csindl, és értékelje a tevékenységeit!

Ne csinalion semmilyen élvezetes dolgot! Forditson figyelmet az élvezetes dolgokra,
Mondja azt maganak: nem érdemlem meg! €s jegyezze le az apro 6romoket! Ez segiteni
fog abban, hogy kij6jjon a depressziébdl.



Ne bizzon meg magaban, barmit is tenne!

Mondja azt magéanak, hogy gyenge és
szanalmas vagyok!

Mondja azt maganak, hogy méar tul kellene
lennie a depresszibjan!

Gondoljon azokra a dolgokra, amiket elszurt
az életében! Vadolja magéat mindezekért, és
mondja azt: szornyd ember vagyok!

Mondja azt maganak, hogy ez a terpia
semmit sem ér, akar fel is adhatja. Ez mar
orokre igy marad.

Veregesse vallon magat minden véghezvitt
dologért. Emlékeztesse magéat arra, hogy
rosszkedvében meég a legegyszerlibb rutin
dolog elvégzése is nagy teljesitmény. Ha
tud, prébaljon valami plusz dolgot tenni a
normal rutinhoz képest. Ez a plusz dolog
nagy kilénbséget jelent abban, hogy hogyan
érzi magat.

Emlékeztesse magat arra, hogy az onkritika
csak ront a helyzeten, nem segit a
depresszi6 lekiizdésében. Nevezze nevén a

torténteket: ez egy visszaesés, aminek
semmi koze a gyengeséghez, hanem a
gyégyulasi  folyamat  normalis  része.
Legy6zhet6 problémat lasson a
visszaesésben, ne pedig személyes
kudarcot.

Ez nem igy van. Gondoljon arra, hogy mar
eddig is mennyi mindent tett a nehéz
probléma legy6zésére, ezért tovabbi
bizalmat szavazhat 6nmaganak.

Mondja magéanak, hogy On is ember és
ezaltal esendd, az volna csoda, ha nem igy
volna. Senki sem tokéletes. Tegye fel a
kérdést, hogy nem johiszemiien tette-e a
rossz dolgait — talan a lehet6 legjobb
megoldasnak tlntek akkor. Millio jO, rossz és
k6zombos dolgot tesziink életliinkben, és
nem igazsagos csak a rosszak alapjan
itélkeznink  6nmagunk felett. Ehelyett
gondoljon ink&bb jél sikerllt dolgaira!

Gondoljon arra, mennyi mindent elért mar!
Ha eddig hasznlt ez a terapia, ezutan is
hasznalni fog, noha nehéz lehet elkezdeni.
Egy visszaesés nem jelenti azt, hogy minden
elveszett, hanem pusztdn csak egy mulé
nehézséget.

A.T. Beck munkai nyoman atdolgozta Perczel Forintos Doéra
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