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Przechodz3ac do dziatania w depresji - co nam podpowiada
neurobiologia?

Przyjeto sie méwi¢, ze kiedy ktos jest smutny, wystraszony lub
w depresji, to trzeba ,,pozwoli¢, by uczucia te sie ujawnity”. Zdarza
sie, ze doswiadczajgc tych trudnych standéw, mozemy ustysze¢ od
innych antyterapeutyczne porady, abysmy , zaakceptowali swoje
uczucia, poniewaz emocje sg madre”. Tymczasem, jak pisze J.B.
Arden, “w emocjach zwigzanych z depresjq nie ma nic mgdrego,
podobnie jak nic mgdrego nie ma w mysleniu depresyjnym.”
Pozostajgc w pozycji jedynie akceptacji objawdw depresji, mozemy
napedzac spirale skierowang w dét. Owszem, rozmowa o uczuciach
stanowi wazny krok w kierunku zdrowienia, jednak po nim powinny nastgpi¢ kolejne. Jezeli, bedac
w depresji, poprzestaniemy jedynie na méwieniu o swoich emocjach, to nasza depresja nie tylko
bedzie trwata, ale ma rowniez duze szanse na to, by sie pogtebiac.

AKTYWUJ LEWA KORE PRZEDCZOtOWA

Depresyjny nastréj wigze sie z dezaktywacjg lewej kory przedczotowej
i obwoddw motywacji, czego konsekwencjg jest zmniejszenie energii
} ruchowej. Wynikajace z tego spowolnienie psychoruchowe prowadzi do
L odczuwania jeszcze wiekszej ospatosci, metabolicznego rozregulowania
i zmeczenia. W rezultacie mozemy przybierac lub traci¢ na wadze oraz
doswiadczac¢ réznych problemoéw ze snem. Mozemy zaczg¢ odczuwac
anhedonie, ktéra zniecheca nas do utrzymywania wiezi spotecznych
’ i sprawia, ze mimo podejmowanych przez nas wysitkéw, mamy
Fot.: freepikicom poczucie, ze i tak niczego nie zyskujemy. Wycofanie sie z kontaktéw
spotecznych  skutkuje  mniejszym odczuwaniem  przyjemnosci
i czestszym rozmyslaniem na temat bezsensu jakichkolwiek staran. Potgczone poczucie
bezwartosciowosci i samotnosci w koricu mogg nas prowadzi¢ do mysli o Smierci.

Doswiadczanie depresji jest zwigzane z niedostateczng aktywnoscig lewej kory przedczotowej
i jednoczesnie nadmierng aktywnoscig prawej kory przedczotowej. Konsekwencjg tego w naszym
przezywaniu moze by¢ takie poczucie, jakbysmy sie wycofywali i izolowali od innych. Jezeli jedynie
zaakceptujemy te emocje, poczujemy sie jeszcze bardziej przygnebieni i bedziemy jeszcze silniej
aktywowali prawg kore przedczotowsq. By skutecznie przerwaé napedzanie sie tego btednego kota,
niezbedne jest aktywowanie lewej kory przedczotowej. Jak to zrobi¢?
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Aktywowanie lewej kory przedczotowej ma miejsce wtedy, kiedy podejmujemy aktywnosc
w sytuacji, gdy nie mamy na to ochoty.

Z perspektywy neurobiologicznej do przezwyciezenia depresji konieczna jest praca nad
rownowazeniem obu stron naszego médzgu i reaktywowaniem lewej pétkuli. Poniewaz lewa poétkula
wigze sie z pozytywnymi emocjami i odpowiada za zachowania zmierzajace do celu, jej celowe
aktywowanie bedzie miato duze znaczenie dla procesu naszego zdrowienia.

Badania dotyczace asymetrii afektywnej pacjentow LoLerc
z depresjg wykazaty zmniejszenie przeptywu krwi do lewej
kory przedczotowej (Bremner, 2002).

R-DLPFC

Odnotowano rdwniez nieprawidtowosci funkcjonowania Zachowania f§ Zachowania
w ciele migdatowatym, hipokampie, jadrach podstawnych
mazgu oraz korze obreczy (Sheline, 2003). Zauwazono
takze znaczne powiekszenie ciata migdatowatego (Van Elst

i in., 2000).

/‘wne g negatywne

emocje fj emocje

Lewa kora Prawa kora

Warto zapamietaé, ze pozostanie w pozycji wycofania i biernosci bedzie jedynie napedzaé nasza
depresje. Dlatego to szczegdlnie waine, bySmy podejmowali réznego rodzaju aktywnosci, nawet
w sytuacji, kiedy nie mamy na to ochoty.

UKtLAD NAGRODY W WYCHODZENIU Z DEPRESIJI

W wychodzeniu z depresji bardzo wazny jest uktad nagrody sterowany naszym wysitkiem (Lampert,
2008). Uktad nagrody to nazwa struktur mdzgu zwigzanych z kontrolg zachowania i motywacja.
Pobudzenie tych struktur skutkuje wyrzutem dopaminy
i pojawieniem sie uczucia przyjemnosci. Sterowany przez nasz
wysitek uktad nagrody taczy ruch, emocje i myslenie. Kiedy
doswiadczamy depresji, tracimy poczucie przyjemnosci
czesciowo dlatego, ze nasz uktad nagrody wykazuje mniejszg
aktywnosé. Aby wyjs¢ z depresji, sterowany przez wysitek uktad
nagrody musi dziata¢ na zwiekszonych obrotach. Mozemy
nauczy¢ sie go stymulowac, angazujac sie stopniowo w rdzne
dziatania produktywne. Proces ten zwieksza stezenie dopaminy
i serotoniny w naszym modzgu, czego rezultatem jest wieksza
liczba pozytywnych emocji. Mozemy czerpacé korzysci ze swoich
produktywnych zachowan i tym samym zwieksza¢ swojg
samokontrole i samoocene.

Aby zwiekszy¢ obroty w obwodach mézgu i w konsekwencji podnies¢ sie z depresji, na poczatku
bedziemy musieli robic rzeczy, na ktére nie mamy ochoty. Z czasem coraz tatwiej bedzie nam czerpac
przyjemnos¢ z wielu réznych aktywnosci.
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“Podobnie jak brak ruchu prowadzi do zaniku miesni i odczuwania ostabienia, tak samo brak zachowan
produktywnych moze skutkowac utratq tych obwoddw w mdzgu, ktére pomagajq Ci poczué, ze lubisz
robic rzeczy sprawiajqce, Ze czujesz sie lepiej.” (J.B. Arden)

WYIJSCIE Z DEPRESJI DZIEKI KONTAKTOM SPOLECZNYM

Izolacja spoteczna jest jedng z najbardziej powszechnych
przyczyn i jednoczesnie jednym z objawdw leku i depresji.
Nasze umiejetnosci spoteczne byly istotne dla naszej ewolucji
i przetrwania naszego gatunku. Nasi przodkowie rozwineli
wyostrzong wrazliwos¢ na potencjalne odrzucenie przez
grupe, gdyz mogto ono skutkowac ograniczeniem dostepu do
jedzenia lub do partnera, a takze utratg ochrony, jaka daje
przynaleznos¢ do grupy. Te bardzo uwrazliwione uktady w
madzgu, nazywane sieciami umystu spotecznego, nadal
wystepujg w naszych umystach i umozliwiajag nam komunikacje z innymi. Wspierajg one wzmacnianie
wiezi, przywigzanie, przynaleznos¢ do grupy, regulowanie strachu, poczucie bezpieczenstwa oraz
regulacje nastrojow. Kiedy uktady te nie sg przez nas regularnie aktywowane, stajemy sie podatni na
liczne problemy zdrowotne.

Zdrowe relacje polepszajg wydolnos$¢ uktadu immunologicznego. Badania pokazujg silne zwigzki
miedzy wsparciem spotecznym a reaktywnoscig uktadu krazenia, cisnieniem krwi, stezeniem
kortyzolu i cholesterolu w surowicy krwi, podatnoscig na przeziebienia, lekiem oraz snem.

Nasze mozgi posiadajg obwody neuronowe, ktore rozwijajq sie na podiozu pozytywnych interakcji
spotecznych. Kiedy nie sg aktywowane, traci na tym nasze zdrowie.

Brak wsparcia spotecznego prowadzi do zmian w funkcjach poznawczych, stabilnosci emocjonalnej,
podatnosci na choroby oraz tempie starzenia sie, a takze do otepienia.

Podejmujgc wysitek przejscia z pozycji izolowania sie i unikania do pozycji zblizania sie do innych,
zmieniamy neurodynamike od prawej kory przedczotowej do lewej kory przedczotowej razem
z towarzyszacym temu wzrostem pozytywnych emoc;ji.

Wsparcie spoteczne stymuluje nie tylko sieci mdzgu spotecznego, lecz takze uktad nagrody w mozgu.

Mimo tego, ie kiedy jesteSmy zanurzeni w depresji, moze nam odpowiadaé¢ wycofywanie sie
z kontaktéw z rodzing i przyjaciétmi, robigc to, bedziemy odczuwac jeszcze wieksze przygnebienie.
Nasze sieci umystu spotecznego beda zamiera¢, a to one sg kluczem do naszego zdrowia
somatycznego i psychicznego.

TRYB DOMYSLNY | ROZMYSLANIE

Nawet nie mierzac sie z depresjg, blisko 30% naszego czasu spedzamy na jawie, marzac, rozmyslajac
i dystansujac sie od chwili obecnej. Nazywamy to siecig trybu domysinego (DMN). Kiedy cierpimy
z powodu depresji, potrafimy spedzaé ogromng ilo$¢ czasu na rozmyslaniach podszytych zalem,
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poczuciem winy i uzalaniem sie nad sobg. Takie ruminacje
wystepujgce w trakcie aktywnosci DMN sg jednym
z najistotniejszych czynnikdw powstawania depresji. Do
procesu zdrowienia potrzebne nam jest wzmacnianie
umiejetnosci, ktére pomogg nam ukierunkowaé¢ nasza
uwage na chwile obecna. Tryb domysiny DMN przybiera na .
sile, kiedy kora przedczotowa nie jest zaangazowana, m‘m
a dzieje sie to zwykle wtedy, kiedy jestesmy zestresowani, i
znudzeni lub zmeczeni. Woéwczas nasze umysty mogg by¢ ‘
zalewane obsesyjnymi rozmyslaniami na temat negatywnych doswiadczen z przesztosci. Wyrwanie sie
z takiego depresyjnego trybu moze by¢ trudne, dlatego warto staraé sie ostabia¢ takie rozmyslania
dzieki np. uprawianiu sportu, aktywnosci spotecznej oraz uwaznosci.

-

Fot.: freepik.com~ ~ 2

Kiedy odkrywamy, ze nasz umyst dryfuje w kierunku rozmyslania, warto bysmy sobie przypomnieli
o chwili obecnej. Wydostajac sie z duszacych ruminacji na powierzchnie tego, co jest tu i teraz,
pomozemy sobie wydostac sie z depresji. Im bardziej ¢wiczymy skupianie sie na chwili obecnej, tym
bardziej oddalamy sie od czarnej otchtani depresji.

Z uwagi na to, ze do naszej depresji moze przyczyniaé sie wiele réznych czynnikdw, konieczne jest,
bysmy podejmowali wiele réznych dziatan jednocze$nie by mdc sie z niej wydostac.

Siegajagc po mnemotechnike o nazwie TEAM (zespot,
druzyna), John B. Arden trafia w sedno problemu, poniewaz
pokazuje, ze do wyjscia z depresji nie wystarcza stosowanie
tylko jednej metody.

T - jak ang. thinking, czyli myslenie. MysSimy o tym, aby
rozbraja¢ negatywistyczne myslenie zwigzane z depresj3.

E - jak ang. effort, czyli wysitek. Wtézmy wysitek, aby
aktywowac¢ obwody dazenia do celu w lewej korze
przedczotowej oraz sterowany wysitkiem uktad nagrody.

A - jak ang. acceptance, czy akceptacja. Zaakceptujmy to, ze Swiat nie jest doskonaty, a rzeczy, ktére
sie nam przytrafiajg, nie zawsze sg dobre.

M - jak ang. mindfulness, czyli uwaznos¢. Skupmy sie na chwili obecnej i na tym, co nowe w kazdym
doswiadczeniu.

(-) Maria Jarco-Dziatak

Maria Jarco-Dziatak — psychoterapeutka, posiada kilkunastoletnie doswiadczenie zawodowe, ktdre
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