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Увод:
Нашите дни може да се разделят на три вида: 
На върха на планината – преживяването е невероятно, светът изглежда светъл, животът е прекрасен. Това може да са празници, събития, събирания, лагери, конференции, семинари … Някои живеят с илюзията, че това може да продължи непрекъснато, че животът е едно прескачане от връх на връх. Това е нереалистично очакване.
По-голямата част от нашия живот обаче се състои от обикновени дни, в които ние се справяме с обикновени задачи, тривиални дейности. Това са дни, в които не сме нито много въодушевени, нито депресирани.
Има и мрачни дни, в които ние се борим с объркване, съмнения, обезкуражения и отчаяние. Такива дни може да са единични, случайни, но може и да се нижат в продължение на месеци, а дори и години преди да се появи някаква по-светла перспектива и чувство на облекчение. 
Когато тези дни се задържат дълго време, тогава говорим за депресия.

Депресията не е нещо изолирано като явление и преживяване. Тя е позната на всеки човек – независимо от национална, социална, расова, религиозна принадлежност, независимо от пола и от възрастта.

Дори някой никога да не е изпадал в депресия, то негови приятели, роднини, близки са били и той е бил засегнат косвено. 

Депресията разрушава живота на хората, обърква нормалното функциониране, причинява проблеми на работното място, разрушава семейните отношения, пречи на духовния растеж на хората.

Ако си мислим, че само обикновените хора страдат от депресия много се лъжем. Чърчил, Хендел, Едгар Алън По, Наполеон Бонапарт, Винсент Ванг Гог, Чарлз Спържън, Мартин Лутер и много други са страдали от депресия.

Ако погледнем Библията ще видим, че в Библейски времена още депресията е била познато преживяване, от което са страдали някои от най-известните библейски герои: пророк Илия (иска да умре), Мойсей (отчайва се от воденето на народа), Йов, пророк Йона (иска да умре), пророк Еремия (плачът на Еремия), апостол Петър (изпада в отчаяние след предателството и петела).

Има Псалми, които представят мислите и преживяванията на автора им, който е в депресия – Псалм 69; 88; 102.

Дори самият Исус, когато е в Гетсимания, преди да бъде хванат и разпънат на кръст преживява симптоми на депресия: 

„Душата ми е прескръбна до смърт“ (Матей 26:38)

Така че ако си вярващ човек и преживяваш депресия знай, че не си сам. Много други са минали по този път. Депресията не е признак на липса на вяра и липса на духовност. Тя не е и признак на слабост на личността и характера, защото много велики и силни хора са страдали от депресия.

Депресията е състояние, преживяване на отчаяние, песимизъм, след което човек може да преживее нови върхове на радост, щастие, вяра и надежда и точно в това искам да се убедим днес.
Ще се опитаме днес да открием някои прости житейски умения как да се предпазим и как да излезем успешно от състоянието на депресия, но преди това ще трябва да поговорим по-подробно за това какво представлява депресията.
І. Какво представлява депресията?
За да разберем какво представлява депресията трябва да разгледаме доста широк спектър от въпроси свързани с нея. Ще преминем през тази информация, защото тя ще ни помогне да имаме по-правилни преценки в справянето.

1. Видове депресия
Депресивните реакции и състояния са били класифицирани по различни начини. Важно е да имаме някаква представа за видовете депресия, защото това ще ни помогне да разберем какъв подход да предприемем при справянето. Някои видове депресия можем да посрещнем сами, други могат да бъдат преодолени с помощта на терапевт или консултант, съветник, други пък изискват сериозно лечение и употреба на лекарства. 
Съветите, които ще споделим по-надолу имат за цел да ни помогнат да се справим с онези състояния, от които може да се излезе без помощта на лекарства.

- Дистимия – това е хронична ежедневна депресия, която не е много тежка, но за това пък е продължителна. Човек върши своите ежедневни задължения, но има чувството, че му липсва енергия, креативност, ентусиазъм, изпитва тъга му липсва радостта от живота. 
Тази депресия може да продължи две години, през което време може да има кратки периоди на прекъсване от по една две седмици. 

Причината за тази депресия може да е някакво физическо заболяване, което може да се лекува с лекарства и тогава симптомите на депресия изчезват.

При дистимията често консултирането и терапията помагат.
- Сезонна депресия – това са периоди на апатия и отдръпване, които най-често са през зимните месеци и прехода от зима към пролет. Някои обясняват това с липсата на достатъчно светлина и витамини. В северните страни страдат, даже пенсионират хора по болест заради такава депресия. 

Прилага се светлинна терапия и консултиране.

- Маниакална депресия – нарича се още биполярно разстройство.

При маниакалната депресия има редуване на еуфорични състояния, при които човек си мисли, че е много велик, изпълнен е с енергия и предприема рискове.

Във фазата на депресия присъстват тъга, отчаяние, липса на енергия, усамотяване, самоубийствени мисли и т.н.

Смяната на тези състояния може да бъде контролирана чрез лекарства. Но съветването също помага.

Причините за тази депресия се смята, че са генетични, състоянието се проявява обикновено през юношеството и трае през целия живот.
- След родилна депресия. Причините са комплексни, но са свързани с промяната на хормоналното състояние на организма при жената и промяната на физическото й състояние след раждането. 
Тази депресия може да бъде много тежка и продължителна, ако не се овладее. Има случаи, при които майки убиват децата си, самообиват се в състояние на след родилна депресия.

Лекува се хормонално и чрез съветване.
- Клинична депресия. Това е най-тежката и най-сложната депресия. Тя е епизодична, но е най-разрушителна за този, който я преживява. 

При нея имаме загуба на тегло или повишаване на тегло за кратък период от време. Чувство за умора, изолация, самоубийствени мисли, затруднено мислене, липса на сън, затруднена концентрация. 
2. Симптоми на депресията
Депресията се проявява в широк спектър от симптоми, които може да се различават по степен, честота, трайност и произход. Те може да бъдат групирани в четири категории: 

а) Чувства

Най-присъщите чувства в състояние на депресия са: безпричинна най-често тъга; ниска самооценка, която е придружавана често с убийствена самокритика; чувство на вина; срам; безполезност; безпомощност; песимизъм и отчаяние; раздразнителност, при която човек лесно губи търпение.
б) Мисли
Депресираните хора често са изпълнени с негативни мисли. В главата им често като повтарящ се филм се въртят мисли за тяхната некомпетентност и липса на стойност. Има саморазрушителни мисли. Намалена памет. Липса на концентрация. Самоубийствени мисли. 
в) Поведение
Апатия и инерция – движене по течението. Човек няма мотивация и му е трудно да вземе решения в живота си. Често при депресията има и социална изолация – усамотяване и избягване на социални контакти. Депресираните хора също така занемаряват своя външен вид и хигиена. Работоспособността намалява и се занемаряват домакинските задължения. Опити за самоубийство. 
г) Физическо здраве
Депресията е придружена с умора, въпреки че може да е придружена с дълго спане. От друга страна депресията може да е придружена с безсъние. Загуба на апетит. Чести оплаквания от болки.
3. Фактори за депресията
Има някои нагласи на човека, които предразполагат към изпадането в депресия. Изследователите са установили, че хората, които страдат от депресия са превърнали в навик следните стилове:

а) Нереалистична зависимост от другите

Т.е. тези хора се влияят прекалено много от мнението на другите хора. Те са зависими от тяхното одобрение. 

б) Липса на социална подкрепа
Хората, които не са развили своите социални умения и живеят сами без приятели са по-склонни към депресия.

Също така и развалените социални отношения предразполагат към депресия. Ако бракът или близките отношения страдат, това се отразява на склонността към депресия.

в) Фокусиране върху себе си
Хората, които се депресират са прекалено ангажирани със себе си, със своите проблеми, нужди.

г) Перфекционизъм
Депресираните лица много често живеят с очакването да са идеални. Тъй като те не са, започват да се чувстват безполезни, а живота си като пропилян. Те са разочаровани от себе си.
4. Причините за депресия
а) Биологично-генетични причини
Болести и нарушен хормонален баланс. При такива причини
б) Психологични, мисловни
- Семейни причини
Установено е, че деца, които са имали проблеми със своите родители или са израснали далече от родителите си – в интернати са по-склонни към депресия и през по-късните си години.

Честите конфликти между деца и родители и липсата на любящи и близки отношения водят до депресия.

- Стрес и значима загуба

Общоизвестно е, че стресът стимулира депресията. 

Големите стресови събития като загуба на близък човек, развод, раздяла.

Загубата на работа, кариера, статус, конкурс, състезание, материално притежание, домашен любимец.

- Мисловни причини
Начинът на мислене определя дали ще се чувстваме депресирани или не. Черните мисли водят до депресия. В три насоки обикновено са насочени негативните мисли:
- Светът е разглеждан негативно – поредица от пречки, неуспехи, трудности …
- Разглеждане на себе си негативно – неспособни, липса на умения, физически не се харесват, самообвинения
- Бъдещето се разглежда негативно. Изпълнено с опасности, неуспехи.

Негативното мислене действа блокиращо. 

- Гняв 

Гневът е също честа причина за депресия. 

Гневът действа по два начина. 

Подсъзнателно. Когато човек не може да го изрази по правилния начин, може да го насочи към себе си. Деца, които израстват в среда, семейства, училища, в които се потиска изразяването на гнева тогава той се отрича и действа подсъзнателно. Има църкви, религиозни среди, в които всеки гняв се осъжда като грях. 
Вдовицата, която изпитва гняв към съпругът си, който я оставил сам да отглежда децата не може да изрази гнева си, защото е неприемливо.
Другият начин, по който гневът води до депресия – отмъщението – чувство за вина. 
- Вина – обяснимо е как вината води до депресия – когато извършим нещо, което считаме за нередно започваме да се самообвиняваме, да се осъждаме като неспособни, губим надежда, че можем да бъдем добри и принципни хора.
5. Ефектът от депресията
а) Нещастие и неефективност
б) Физически болести
в) Намаляване на сексуалния интерес
г) Ниско самочувствие
д) Самоубийство
ІІ. Справяне с депресията

И тук ще кажем, че най-важният подход е правилната първична и вторична оценка.

1. Открийте причината
За да се справим успешно с депресията трябва на първо място да открием причината.

Хората, които идват и казват, виж животът е прекрасен, защо си тъжен само могат да влошат ситуацията. 

Религиозни хора, които идват и казват, вярвай се, надявай се, може още повече да те депресират. 

Понякога причината може да се разпознае лесно – след голямо разочарование, конкурс, кандидатстване за работа, очаквания, които не са изпълнени. Когато сме преживели загуба и т.н. Друг път може да е по-сложна задача. 

За да открием причината понякога може да ни е необходима чужда помощ – терапевт или съветник, консултант.
2. Отстранете физическите предпоставки

- болест – някои болести причиняват депресия, лечението на някои болести е с лекарства, които причиняват депресия.

- физически упражнения.

- подходяща храна – здравословно балансирано хранене.

3. Премахнете причината

Открийте, коя е причината за вашата депресия – стрес, загуба, гняв, вина, безпомощност. След това предприемете действия за справяне с конкретната причина.

Ние ще говорим за гнева и вината. Но тук влизат и безпокойство, скръб и др.
4. Поддържайте се активни
Когато се поддържаме активни си помагаме по три начина.
а) Действията променят чувствата

Вече говорихме за това, че психолозите откриват, че действията влияят на чувствата. Ако правим определени дейности, които преди депресия са ни доставяли удовлетворение, можем да предизвикаме положителни чувства, когато ги правим без да имаме първоначално желание да правим това.

Ако сте в депресия седнете и насила си направете един график с нещата, които искате да направете през деня, запълнете си графика, като запишете дейности, почивка, слушане на музика, кино и т.н.

б) Действията подсилват самочувствието и аз ефективността

Когато правим малки неща и се справяме с тях нараства нашата увереност и желание да правим все по-големи неща.

Награждавайте се за постиженията си.

в) Действията насърчават положителната оценка от страна на другите

Хората не обичат да се намират около депресирани личности. Когато демонстрираме своята депресия ние предизвикваме негативна реакция от страна на другите и по този начин още повече се депресираме.
Това не означава, че не трябва да изразяваме тъгата и депресията си. Но на определени хора, които ще могат да ни окажат подкрепа. 

Когато се поддържаме активни и се справяме, хората около нас ще ни насърчават да продължаваме да се справяме с положителни оценки. Това ще ни вдъхне увереност.

5. Практикувайте положително мислене
Нека да пробваме как мисленето влияе върху нашите емоции.

„Животът ми е пълен провал. Всичко, което ми се е случило ме е смазвало. Нищо не върви както трябва. Няма нищо вълнуващо. Аз съм най-нещастния човек.

Самият аз нямам много положителни качества. На 40 години и не съм постигнал нищо значимо. Не заслужавам да бъда щастлив. 

Хората около мен не ме обичат и не искат да са с мен. Отегчавам ги.

Бъдещето е мрачно. Няма нищо сигурно. Очаквам да ми се случи най-лошото – с мен и моите близки.“

Как се чувствате?

Нека да обърнем нещата с обратен знак:

„Животът ми е страхотен. Нещата текат гладко. Има толкова хубави и вълнуващи неща, които ми се случват постоянно. Аз съм късметлия.

Самият аз имам много добри качества, които мога да развия. Имам добри умения. Мога да се грижа и да се справям с нещата.
Хората обичат да са с мен, защото съм забавен и приятен събеседник. Разбирам се много добре с хората около мен.

Бъдещето ми изглежда светло, пълно с възможности. Вярвам, че ще имам успех. Очаквам да се случват добри неща.“

Как се чувствате сега?

6. Използвайте системите за подкрепа

Не се изолирайте от хората. Намерете някой, пред който може да излеете своята тъга, да изповядате мъката си. 

Развивайте социалните си умения. Съзнателно идете там, където има хора, с които може да общувате. Но трябва да общувате с хора, които ви носят положително влияние. 
Заключение:
