Depresja!
Choroba, ktora dotyczy takze
miodych.

Agnieszka Turula



W szkole po staremu. Chodze na lekcje, ale to nie znaczy, ze co$ zaczeto mnie w nich
interesowad. Ide do szkoty, bo rodzice nie pozwoliliby mi zosta¢ w domu i siedze tam, starajac
sie przetrwad dzien. Coraz czesciej czuje sie dziwnie, jakbym byta pusta w $rodku i nic mnie nie
cieszy. Jakas sita trzyma mnie w miejscu, rozprasza mysli, odbiera pomysty. A przeciez mam
tylu fajnych znajomych, rodzicéw, nawet plany na przysztos¢. Generalnie jest ok. Skad sie to
wszystko bierze?

Trzy, dwa, jeden, wychodze...

Stoje na stacji, wsiadam do metra. Skad Ci ludzie maja site, zeby codziennie nim jezdzic¢?
Dobrze, ze nie wyrdzniam sie z ttumu, nienawidze, gdy ktos podchodzi i mnie o co$ pyta. Maska
skrywa grymas na mojej twarzy. Grymas, ktéry mowi ,,Po co w ogdle istnieje?”. Jak dobrze jg
miec. Jestem zbyt leniwa, nie ucze sie, mam zalegtosci, trudno mi wstac z tézka. Gdy tylko
prébuje sie do czegos zabrac i ustysze zza $ciany gtos mamy, mysle, ze ja naprawde nie jestem
im do niczego potrzebna. Chciatabym znikng¢. Znikng¢ i zabra¢ ze sobg wszystkie moje
problemy. Zapomniatam, nastolatki nie majg probleméw. ,Nie mozesz wcigz narzekaé, musisz
sie wzig¢ w garsc¢”. Ale ja nie potrafie. Jestem beznadziejna. Niepotrzebna. Tylko przeszkadzam
innym.

,Nastepna stacja: Centrum”.

O, wysiadam. Tylko jak dostane sie do drzwi.. Moze pojade jedng stacje dalej i wrdce
piechot3g? Nie, nie mam sit. Ciekawe, czy byczek stojacy przy drzwiach tez wysiada. Nie dam
rady go oming¢.

Nienawidze dzwieku hamujgcego pociggu. Gdy go stysze, chce mi sie ptakaé. Tylko jesli
rozptacze sie w metrze, ludzie zwrécg na mnie uwage. Bardzo tego nie chce — , Taka fadna
dziewczyna i ptacze? Usmiechnij sie, nie ma co sie smucic.”

Trzy, dwa, jeden, wysiadam... Uff, udato sie. Jestem bezpieczna. Moge spedzi¢ reszte dnia w
swoim pokoju.

Trzy, dwa, jeden, zaczynam jeszcze raz...

Stoje na stacji, wsiadam do metra. Pomimo tego, ze czasem brak mi sit, podrdzuje nim
codziennie do szkoty. Nie wyrdzniam sie z ttumu. Maska skrywa grymas na mojej twarzy,
przeciez mam prawo by¢ z czegos niezadowolona. Jak dobrze jg mie¢. Jestem... Nie jestem
leniwa, jesli nie mam sit, nie robie rzeczy ponad nie. Gdy mam lepszy dzieni, nadrabiam
zalegtosci. Cho¢ czasem trudno mi wstac z tdzka, sg dni, gdy chodze w ubraniu. Kiedy stysze
zza Sciany gtos mamy, mysle, o sytuacjach, gdy w swoim tempie wykonywatam domowe
obowigzki. Czasami chciatabym znikngé. Mysle wtedy o znajomych, ktérzy lubig spedzaé ze
mng czas. | o moim psie, potrzebuje, zebym spedzata z nim czas. Zdarza mi sie méwic¢ o moich
ktopotach i cho¢ bardzo tego nie lubie, okazuje sie, ze wielu z moich réwiesnikdéw, przezywa
podobne emocje. ,Nie mozesz wcigz narzekaé, musisz sie wzig¢ w gars$¢”. Ja nie narzekam,
opowiadam o tym, jak jest i wiem, ze nie zawsze sg to rzeczy, ktérych inni potrafig wystuchac.
Jestem sobg, ze smutkiem, zalem, poczuciem pustki i wyobcowania. Sg dni, kiedy sie
usmiecham.



Czas pandemii i nauki zdalnej przyczynit sie do wzrostu poczucia wyobcowania. Emocje, takie
jak smutek, zal, rozgoryczenie, nie sg tymi, do ktérych dostajemy instrukcje obstugi, wrecz
przeciwnie, bardzo czesto uczymy sie je ttumic lub bra¢ na przeczekanie.

To, ze sie smucisz, nie masz sit, nie wierzysz w swoje mozliwosci, nie oznacza, ze cos$ z tobg nie
tak. Oznacza, ze potrzebujesz czasu i wytchnienia, a moze wsparcia i pomocy specjalisty. To
zaden wstyd —gdy nie mozesz znalezé jakiego$ produktu w sklepie, pytasz o niego sprzedawce.
Tak samo mozesz zwrdci¢ sie do psychologa lub psychoterapeuty z pytaniem o swdj stan
zdrowia. Czasami wtasne mysli wypowiedziane na gitos brzmig zupetnie inaczej. A
opowiedziane drugiej osobie, potrafig traci¢ swojg moc. Dawanie sobie przestrzeni na to, zeby
czuc sie zle i siegac po wsparcie to wazny element procesu wracania do stanu réwnowagi.



Jesli czujesz sie gorzej, wazne, zebys o tym z kim$ porozmawiat/a. Wypowiedziane mysli
czesto sg mniej dokuczliwe. Pomysl o osobach, ktdre znasz. Wypisz lub narysuj dookota
siebie te, ktérym mozesz powiedzie¢ o waznych dla siebie sprawach, emocjach lub myslach.




W gtowie kazdego z nas pojawiajg sie mysli, ktére nas wspierajg i takie, ktére ciggng w dot.
Czasami sg to nasze opinie na swoj temat lub stowa, ktére ustyszeliémy od innych ludzi.

Na goérnych pétkach wypisz mysli, ktére pomagaja Ci w trudnych chwilach. Na dolnych te,
ktdre utrudniajg myslenie o sobie dobrze.

N
N
N
)
N
\
N
N
\
N
\
N
N
.

Teraz oderwij czes¢ kartki z myslami, ktore ciggng w dot. Pognieé, wyrzué, sprébuj choc na
chwile sie od nich odfagczy¢. Drugg cze$¢ zachowaj i wracaj do niej, gdy bedziesz tego
potrzebowac.



Projekt wspdtfinansuje m.st. Warszawa

POLPIETRO

GNIAZDO

PORADNIA ONLINE DLA
NASTOLATKOW | RODZICOW


https://www.poradniagniazdo.pl/
https://www.polpietro.org/

