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ÓÑ² ÕÂÎÐÎÁÈ — Â²Ä ÍÅÐÂ²Â

Óñ³ õâîðîáè — â³ä íåðâ³â, 
³ ò³ëüêè äåÿê³ — â³ä çàäîâîëåííÿ.

Íàðîäíà ìóäð³ñòü

Äåïðåñ³ÿ (â³ä ëàò. depressio — ïðèãí³÷åííÿ) — öå ïñèõ³÷-
íèé ðîçëàä: ìåëàíõîë³éíèé, ïðèãí³÷åíèé íàñòð³é ç óñâ³-
äîìëåííÿì âëàñíî¿ í³ê÷åìíîñò³, ïåñèì³çìîì, îäíîìàí³ò-
íèìè óÿâëåííÿìè, çíèæåííÿì ñòèìóë³â, çàãàëüìîâàí³ñòþ 
ðóõ³â, ð³çíîìàí³òíèìè ñîìàòè÷íèìè ïîðóøåííÿìè.

Ïî-³íøîìó, öå ïðèïèíåííÿ íàäõîäæåííÿ íåðâîâîãî 
ïîòîêó ç ðåçåðâ³â, ïîä³áíå íà ïðèïèíåííÿ ïîòîêó âîäè ³ç 
ñàäîâîãî øëàíãó, êîëè íàñòóïèø íà íüîãî íîãîþ. Òîìó òóò 
íåâàæëèâî íàñê³ëüêè íàïîâíåí³ ðåçåðâóàðè — âíóòð³øí³ 
îðãàíè íå ìîæóòü îòðèìàòè íîðìàëüíîãî ï³äæèâëåííÿ 
íåðâîâîþ ñèëîþ ÷åðåç íåðâîâó äåïðåñ³þ.

Õâèëþâàííÿ, ñòðåñè, íåâäà÷³ òà ãîðå âèêëèêàþòü ñèëüíó 
íåðâîâó äåïðåñ³þ, ÿêà ìîæå íàâ³òü ñïðè÷èíèòè ñìåðòü.

Ó òàêèõ âèïàäêàõ âèñë³â «ïîìåð â³ä ðîçáèòîãî ñåðöÿ» º 
ïðàâäèâèì — ñåðöå ä³éñíî áóâàº ñïàðàë³çîâàíèì... 

Òîæ äàâàéòå íå áóäåìî äîâîäèòè íàø îðãàí³çì äî òà-
êîãî êðèòè÷íîãî ñòàíó ³ ñïðîáóºìî äåòàëüíî ðîç³áðàòèñü, 
ÿê íàì áîðîòèñÿ ç ÂÅËÈÊÎÞ ÄÅÏÐÅÑ²ªÞ â îêðåìî 
âçÿòîìó îðãàí³çì³.

ÌÎß ÑÂ²ÒËÀ ÏÅ×ÀËÜ

Ñóìóþ÷è àáî ïåðåáóâàþ÷è ó ìåëàíõîë³éíîìó ñòàí³, ëþ-
äèíà ìîæå íàçèâàòè ñâ³é ñòàí äåïðåñ³ºþ, àëå íàñïðàâä³ öå 
ìîæå áóòè íå îáîâ’ÿçêîâî äåïðåñ³ºþ. ²ñíóº ö³ëèé ñïåêòð 
äóøåâíèõ ïåðåæèâàíü — â³ä ïðîñòî¿ íóäüãè äî êë³í³÷íî¿ 
äåïðåñ³¿, ùî ðîçâèâàºòüñÿ. 
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Âàæëèâî íå ñïëóòàòè ñóì, ñïðè÷èíåíèé ãîðåì àáî âàæ-
êîþ âòðàòîþ, ç äåïðåñ³ºþ. Íóäüãà ÷àñòî âèíèêàº ÿê ðåàê-
ö³ÿ íà íåùîäàâíþ çîâí³øíþ ïîä³þ, ÿê îò: òðàâìà, õâîðîáà 
÷è âòðàòà êîõàíî¿ ëþäèíè. Âîíà îáóìîâëåíà ñèòóàö³ºþ. 
Ðàíî ÷è ï³çíî òàêå ïåðåæèâàº ïåðåâàæíà á³ëüø³ñòü ëþäåé; 
³ ìè ïðîõîäèìî ÷åðåç íå¿, ÿê ÷åðåç ñâîºð³äíó ñòàä³þ. 

Ñóì — îäíà ç³ çâè÷íèõ åìîö³é, ÿê³ â³ä÷óâàºìî. Õàíäðà, 
ðîç÷àðóâàííÿ, âòðàòà, ãîðå ³ ñêîðáîòà — òàê ÿê ³ ðàä³ñòü, 
çàäîâîëåííÿ, ðåàë³çàö³ÿ ³ âò³õà — ëèøå äåÿê³ ç òèõ áàãà-
òüîõ â³ä÷óòò³â, ÿê³ â òèõ àáî ³íøèõ ñèòóàö³ÿõ ââàæàþòüñÿ 
íîðìàëüíèìè. Çàçâè÷àé ìåëàíõîë³ÿ, ÿê ³ á³ëüø³ñòü ³íøèõ 
â³ä÷óòò³â, ç ÷àñîì ðîçñ³þºòüñÿ.

Àëå òðàïëÿºòüñÿ, ùî ìåëàíõîë³ÿ ìîæå ïåðåðîñòè â äåïðå-
ñ³þ. Ó ÿêèõ ñàìå âèïàäêàõ öå â³äáóâàºòüñÿ, çâè÷àéíî çàëå-
æèòü â³ä ñõèëüíîñò³ ëþäèíè äî «ïåðåæîâóâàííÿ» ñâîãî ñòà-
íó. Òàêå «ïåðåæîâóâàííÿ» îá³öÿº ïîñò³éíå çàíåïîêîºííÿ, 
ùî ñâîºþ ÷åðãîþ ïîðîäæóº äóìêè ïðî òå, ÿê òîá³ ïîãàíî.

À ç ³íøîãî áîêó, ñïðàâæíÿ äåïðåñ³ÿ íå îáîâ’ÿçêîâî 
ïîâ’ÿçàíà ç î÷åâèäíèìè çîâí³øí³ìè ïîä³ÿìè, òàêèìè ÿê 
ñìåðòü áëèçüêî¿ ëþäèíè ÷è, ñêàæ³ìî, âòðàòà ðîáîòè. Âîíà 
ìîæå áóòè îáóìîâëåíà ãåíåòè÷íîþ ñïàäêîâ³ñòþ ³ õ³ì³÷íèì 
äèñáàëàíñîì ìîçêó. 

Äåïðåñ³ÿ — íå òå, ùî ïðèõîäèòü ³ éäå. Öå íå ïðîñòî ïî-
ãàíèé íàñòð³é, ÿêèé ìèíàº ÷åðåç òèæäåíü-äðóãèé.

Ëþäè, ÿê³ ñòðàæäàþòü äåïðåñ³ºþ, îïèñóþòü öåé ñòàí 
íåñòåðïíèì äëÿ äóø³ â³ä÷óòòÿì áåçíàä³éíîñò³ òà ðîçïà÷ó, 
í³áè ó íèõ â³äñóòíº âëàñíå «ÿ». Íàä óñ³ì, ùî âîíè áà÷àòü, 
â³ä÷óâàþòü ³ ïåðåæèâàþòü, íàâèñëà ÷îðíà õìàðà. Äåðåâà ³ 
êâ³òè íàâåñí³, ÿê³ äëÿ âñ³õ ³íøèõ º ñèìâîëàìè íàä³¿ òà ëþ-
áîâ³, ìîæóòü ïîðîäèòè â ñòðàæäàþ÷î¿ äåïðåñ³ºþ ëþäèíè 
îáðàçè òë³ííîñò³ òà ðóéíóâàííÿ. 

Áåç ïåðåá³ëüøåííÿ ìîæíà ñêàçàòè, ùî òàêà ëþäèíà â³ä-
÷óâàº â³äðàçó äî ñåáå ñàìî¿, íåâòàìîâàíèé á³ëü, âîíà ïî-
ñò³éíî äóìàº ïðî ñìåðòü ³ ñàìîãóáñòâî.

Ö³ íåãàòèâí³ äóìêè çàëèøàþòüñÿ ç ëþäèíîþ, ñóïðîâî-
äæóþòü óïðîäîâæ æèòòÿ. Âîíè, ÿê ïðàâèëî, íàé÷àñò³øå 
òðèìàþòüñÿ â ñåêðåò³ â³ä ðîäèíè, äðóç³â ³ êîëåã, àëå, ÿê 
³ ñóïåðå÷êè, ïîòðàïèâøè ó ñïðèÿòëèâèé ´ðóíò, ïðîðîñ-
òàþòü çà ïåðøî¿ íàãîäè.
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Íà ïñèõîëîã³÷íîìó ð³âí³ ö³ çàíÿòòÿ â³äâîë³êàþòü ëþ-
äèíó â³ä â³ä÷óòòÿ áîëþ é âòðàòè. Âèãðàâøè ðàóíä ó òåí³ñ, 
à ìîæå, ïðîá³ãøèñü íàâêîëî êâàðòàëó, ëþäèíà ïåðåæèâàº 
â³ä÷óòòÿ äîñÿãíóòî¿ ìàéñòåðíîñò³, çäàòíà ïîáîðîòè ñòàí 
áåçíàä³éíîñò³ é ðîçïà÷ó. 

Âïðàâè, îñîáëèâî ÿêùî ¿õ âèêîíóâàòè â êîíòåêñò³ ³ãðî-
âèõ âèä³â ñïîðòó, òàíö³â àáî àåðîá³êè, òàêîæ ìîæóòü ïî-
ñëàáèòè â³ä÷óòòÿ ³çîëÿö³¿. 

Á³ëüøå òîãî, çàíÿòòÿ, äëÿ ÿêèõ ìè âè¿æäæàºìî íà ïðè-
ðîäó, òàê³, ÿê õîäüáà, êàòàííÿ íà ëèæàõ àáî ïðîñòî ïðî-
ãóëÿíêè â ë³ñ³, êîðèñí³ äëÿ äóø³. 

Ïîçèòèâí³ åôåêòè â³ä ðóõ³â ìîæóòü áðàòè ïî÷àòîê òà-
êîæ ç á³îëîã³÷íèõ äæåðåë. Ó÷åí³ âèÿâèëè, ùî ô³çè÷íà àê-
òèâí³ñòü âèâ³ëüíÿº â ìîçêó õ³ì³÷í³ ðå÷îâèíè, ùî íàçèâà-
þòüñÿ åíäîðô³íàìè.

Âîíè ä³þòü ïîä³áíî äî ìîðô³íó: ïîñëàáëþþòü áîëüîâ³ 
â³ä÷óòòÿ é ï³äí³ìàþòü íàñòð³é. Îêð³ì òîãî, ô³çè÷íà àê-
òèâí³ñòü ïîë³ïøóº ä³þ é ìåòàáîë³çì ìåä³àòîð³â, òàêèõ, ÿê 
íîðàäðåíàë³í ³ ñåðîòîí³í. À âîíè âêðàé âàæëèâ³ äëÿ ðåãó-
ëþâàííÿ íàñòðîþ.

Íåâäà÷³ ìîæóòü ñòàâàòè ïðè÷èíîþ åìîö³éíèõ ñïàä³â ³ 
ï³äñèëþâàòè â ëþäèí³ â³ä÷óòòÿ íåïîâíîö³ííîñò³ é âòðàòè, 
òîìó ¿é ïîòð³áíî ðåàëüíî áà÷èòè ñâî¿ ö³ë³. Òîâàðèñüêà ãðà 
â òåí³ñ, ùî íå ì³ñòèòü åëåìåíòà çìàãàíü, êîëè âè ïðîñòî 
îáì³íþºòåñÿ óäàðàìè, ìîæå áóòè íàáàãàòî êîðèñí³øîþ, 
í³æ ãðà íà ðàõóíîê. ßêùî ëþäèí³ öå ñïîäîáàëîñÿ, òî âîíà, 
øâèäøå çà âñå, çàõî÷å ïîãðàòè ùå.

Çðîçóì³ëî, æîäåí êîìïëåêñ âïðàâ íå áóäå åôåêòèâíèì, 
ÿêùî íå õîò³òè éîãî âèêîíóâàòè. Ëþäèíà, ùî ñòðàæäàº 
äåïðåñ³ºþ, ìîæå áóòè âàæêîþ íà ï³äéîì, êîëè òðåáà ùîñü 
ðîáèòè. Òîìó áóëî á äîáðå ïî÷àòè ç êîðîòêèõ ñï³ëüíèõ 
ïðîãóëÿíîê. 

²íîä³ öå êðàùå, í³æ í³÷îãî. Çîñåðåäüòåñÿ íà ìàëåíüêèõ 
êðîêàõ, ùî íàáëèæàþòü äî ìåòè. Äî òîãî æ, ëþäèíà áóäå 
êðàùå íàëàøòîâàíà íà çàíÿòòÿ, ÿêùî âîíè çðó÷í³ äëÿ íå¿ 
³ íå ïîðóøóþòü ðîçïîðÿäîê äíÿ.
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Ñê³ëüêè ïîòð³áíî çàéìàòèñÿ

Äîñòàòíüî â³ä äâîõ äî ï’ÿòè ðàç³â íà òèæäåíü âèêîíóâà-
òè êîìïëåêñ àåðîáíèõ âïðàâ, òðèâàë³ñòþ òðèäöÿòü-ñîðîê 
õâèëèí, â³äâîäÿ÷è ï’ÿòü-äåñÿòü õâèëèí íà ïî÷àòêó íà ðîç³-
ãð³â ³ íàïðèê³íö³ íà â³äïî÷èíîê. 

Ö³ âïðàâè ìàþòü âèìàãàòè íàïðóæåííÿ ñèë, àëå íå áóòè 
çàíàäòî âàæêèìè, ùîá ëþäèíà çìîãëà ¿õ âèêîíàòè, íå â³ä-
÷óâàþ÷è ïðè öüîìó, ùî âñ³ ¿¿ çóñèëëÿ ïðèðå÷åí³ íà ïî-
ðàçêó. 

Òðåáà âðàõîâóâàòè, ùî ïîð³ã ïðèðå÷åíîñò³ íà ïîðàçêó 
äëÿ ïàö³ºíò³â ç äåïðåñ³ºþ íèæ÷èé, í³æ äëÿ ëþäåé, ÿê³ äå-
ïðåñ³ºþ íå ñòðàæäàþòü. 

Æîäåí êîìïëåêñ âïðàâ íå áóäå ïðàöþâàòè, ÿêùî ëþäè-
íà ââàæàº, ùî ¿é çàíàäòî âàæêî éîãî âèêîíóâàòè. Ó òàêîìó 
âèïàäêó âàðòî ïî÷àòè ç ëåãêèõ çàíÿòü ³ â ì³ðó ¿õíüîãî îïà-
íóâàííÿ çá³ëüøóâàòè íàâàíòàæåííÿ.

Ïðè âèêîíàíí³ ô³çè÷íèõ âïðàâ º ò³ëüêè îäèí íåâåëè-
êèé ðèçèê: äåÿê³ ëþäè ìîæóòü çàíàäòî çâèêíóòè äî òèõ 
çì³í ñòàíó, ÿê³ âîíè â íèõ âèêëèêàþòü. Îçíàêîþ òàêîãî 
çâèêàííÿ º íåîáõ³äí³ñòü ïîñò³éíî ï³äâèùóâàòè «äîçó» íà-
âàíòàæåíü, ùîá äîñÿãòè ïîçèòèâíîãî åôåêòó: òðåíóâàííÿ 
ñòàº ãîëîâíîþ ñïðàâîþ, à ðîáîòà ³ ñ³ìåéí³ ñòîñóíêè â³ä-
õîäÿòü íà äðóãèé ïëàí, îêð³ì òîãî, ëþäèíà ñòàº ñõèëüíîþ 
ñòàâèòè íàä óñå òàêå «ãàðíå ñàìîïî÷óòòÿ». Çâîäèòè â òàêèé 
ðàíã ñâ³é ñòàí — öå âæå çàíàäòî. 

²íîä³ íàäì³ðíå çàõîïëåííÿ âïðàâàìè ìîæå áóòè îçíà-
êîþ íåâðîçó íàâ’ÿçëèâèõ ñòàí³â. ßêùî âèíèêàº òàêà ñèòó-
àö³ÿ, ¿¿ âàðòî îáãîâîðèòè ç ë³êàðåì ³ âðàõóâàòè ïðè ïðè-
çíà÷åíí³ ë³êóâàííÿ. Ùå â äàâíèíó Àðèñòîòåëü ðàäèâ «áóòè 
ïîì³ðíèì ó âñüîìó». Öå ñòîñóéºòüñÿ ³ âïðàâ, çà äîïîìîãîþ 
ÿêèõ ìè áîðåìîñÿ ç äåïðåñ³ºþ.
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À òåïåð ï³ä³á’ºìî ï³äñóìêè.

  ßêùî ïåðåâàæàº â³äïîâ³äü «äóæå ð³äêî», âàì ìîæíà ò³ëüêè 
ïîçàçäðèòè. Âàñ çîâñ³ì íå õâèëþº, ÿêà çàðàç ïîðà ðîêó, — 
ó âàñ çàâæäè ÷óäîâèé íàñòð³é. Âè íå íóäèòåñÿ, à çàéìàºòåñÿ 
ñâî¿ìè óëþáëåíèìè ñïðàâàìè. Âàì íåìà ïðî ùî õâèëþâà-
òèñÿ íàéáëèæ÷èì ÷àñîì, âàøîìó äóøåâíîìó çäîðîâ’þ í³ùî 
íå çàãðîæóº.

  ßêùî ïåðåâàæàº â³äïîâ³äü «³íîä³», òî ó âàñ íîðìàëüíèé íà-
ñòð³é ³ äóøåâíèé ñòàí íå âèêëèêàº òðèâîãè. ² íàâ³òü êîëè 
ñóìíî, âè âì³ºòå òðèìàòè ñåáå â ðóêàõ, òîìó ùî çíàºòå, ùî 
âàðòî îäèí ðàç ïóñòèòè ñëàáèíêó, — âàæ÷å áóäå ïðèâåñòè 
ñåáå â íîðìó.

  ßêùî ïåðåâàæàº â³äïîâ³äü «÷àñòî», íàñòàâ ÷àñ óçÿòèñÿ çà 
ñåáå. Íà âàø íàñòð³é âïëèâàº ïîãîäà? Ñïðîáóéòå, íàïðè-
êëàä, ó äîù ïîäèâèòèñÿ êîìåä³þ, ³ íàñòð³é ïîêðàùèòüñÿ! 
×àñò³øå ðîçìîâëÿéòå â³äâåðòî ³ç áëèçüêîþ ëþäèíîþ, ÿê³é 
ö³ëêîâèòî äîâ³ðÿºòå. Öå âàì çàðàç íåîáõ³äíî. 
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