Dacei Ruksanei - SCiplinskai ir 47 gadi, fimene ar tris berniem, Ruri visi
jau pilngadigi. Vina ir studejusi biologiju un medicinu, stradajusi gan
Sajas, gan pavisam citds jomds, talu nu jau 14 gadus nodarbojas ar
rakstniecibu un ZurnalistiRy. Dacei ir iznakusas septinas gramatas un
neskaitamas publikacijas Latvijas lielaRajos medijos. Vipa [oti mil dabu
un censas taja uzturéties pec iespéjas bieZak, Paslaik dzivo lauRos. Dacei
diagnosticéta hroniska endogéna depresija.

@@@@C@ §ﬁ@§g§ ,Pirmoreiz oficialu diagnozi man uzstadija 29 gadu vecuma,

bet tik velu tikai tapec, Ra ta bija pirma reize, kad sanemos apmeRlet psifiatru. Jau
Rops$ sesu gadu vecuma man tika noteikta vedetativa distonija un ar savu tagadejo
pileredzi varu apgalvot, Ra smagas depresijas leRmes man sakas Radu 15-16 gadu
vecumd, varbit pat agrak,

Man pasai nav skaidrs, Ras tiesi ierosindja slimibu, it Rg neRddu tadu satricinosu
notikumu vai smagu slimoSanu nebija, bet jau vairaki arsti man ir noradijusi, kg,
visticamak, slimibai ir tedzimtibas raksturs — man rados pa viena vecaka liniju ir
daudz (dzigu saslim$anu, vairaki radi ar ta sauktajam “loti trauslajam nervu
sistemam”. Dzimtas vesture ir gan pasnavibas, gan psihiatrisRds arstniecibas
iestades. Mana depresija ir tik daudzveidiga un ar tik daZadam sejam, ka griti pat
isumd pateikt, Radas ir izpausmes. 1d var uzrasties gan Rd visa veida vegetativie
simptomi - sirdsklauves, svisana, reiboni, nespeks, slikta dusa, asinsspiediena
lekasana, elpas trikums utt., gan kg smagas panikas leRmes, gan Ra nepartraukta,
nogurdinosa trauksmes sajita. Tam visam Rlat ik pa laikam ir ari “tiras” depresijas
lekmes (man patik tds saukt par [eRmeém, jo tas man dod mierinajumu, Ra tas ir
parejosi) — absoluta vienaldziba pret notiekoso, jegas zudums, tieksme uz pasnavibu,
totals bezspeRs un gribas trukums (idz tadai paRapei, ka tikai ar lielu piespieSanos
var izRapt no gultas, lai aizietu [idz tualetei

Ar depresiju cinijos Rops bernibas lidz pat 29 gadu vecumam, un pati nebitu
iedomajusies meklet palidzibu — vienRarsi biju sevi norakstijusi Ra defektivu cilveku,
jo man $Rita, Ra cits neviens tads nav: visi Raut Ra varéja priecaties par dzivi, atrast
taja jegu un sekot merkiem. Es gan diezgan daudz tolaik lasiju par psihiatriju, mani
Sis temas [oti intereséja, bet nez Rapéc man neRadi neiendca pratd, Ra tas attiecas uz
mani — hahaha... Man palidzeja Rads draugs. Vins bija pamanijis, Ra draugu
sandk$anas vienmer seZu malina saravusies, Znaudzu rokgs, jo man bija griti
uztureties vairaku cilveRu sabiedriba, un Ropuma vispar uzvedos [oti noslegti.
Turklat taja laika es saku lietot alkoholu — lidz 29 gadiem nebiju dzeérusi nemaz, bet
tad viends viesibas panemu glaziti un vairs nevaréju atrauties, jo tas SKietami
palidzéja. Toreiz draugs piendca man Rlat un vienkarsi pateica: “Dace, alkohols
nepalidzes, labak, aizej pie manas mammas parundties’. Vina mamma bija [oti
zinosa psihiatre.




Vislabak man palidz medikamenti — tas nu ir viennozimigi. Pa Siem 18 gadiem esmu
vairakas reizes atmetusi zalu lietosanu, jo tacu, - ak un vai, Rd gan es varu bit tik,
atkariga no zalem, tas tacu ir tik nenormali slikti! - un vienmer, bez iznemuma
nondakusi sakuma stavoRli — smaga depresija. Tapec pedejos gadus vairs
neeksperimenteju, esmu samierindjusies, Ra visu dzivi jadzer zales, un ar So domu
loti labi sadztvoju. Galu gala ari citu hronisku slimibu piemeRletajiem zales ir jadzer
visu muzu, un vini neko ,nepikst” preti. Kops pienemu, Ra depresija ir tikai un
vienigi slimiba, nevis iedomas, un “psihzales” ir tikai zales, nevis ,monstrs’, man tas
vairs nesagada problemas. Otra lieta, Ras man lieliski palidz, ir kognitivi
biheiviorala terapija — apmeR[eju terapeitu nepilnu gadu reizi nedela un iemacijos
neskaitamus [oti labus “trikus” un domasanas panemienus, ar Ruru palidzibu var
meginat tikt laukd no sareZgitam situdcijam. Protams, iemdcitais nepalidz 100%
visos gadijumos, tacu [oti atvieglo ikdienu. Ja apvieno mediRamentus ar Rognitivi
bikevioralo terapiju, rezultati ir neticami labi, un uz $7 fona jau var realizet citas
atbalsta aktivitates — dienas reZimu, fizisko slodzi, sevis nodarbinasanu. Japiebilst,
Ra So gadu laika esmu izmegindjusi pilnigi visu, Ro iesaka depresijas slimnieRiem —
sakot ar daZadam SarlatanisRam alternativajam terapijam un beidzot ar jogu, zalu
tejam, fitnesu. Nu, tas nestrada, nestrada, nestrada. .. Ja, Rustibas ir nepieciesamas,
tas palielina serotonina limeni un lieR justies laimigakam, tacu... lidz tam Rustibam
ir jatieR, Ja ir depresijas leRme, ir neiespejami pat Rurpes aizsnoret, Rur nu vel
saposties uz jogas nodarbibu. Tapec mana shema ir: “mediRamenti + Rognitivi
biheiviorala terapija”. ‘Uz Sts bazes jau var buvet Raut Ro talak, Ja bazes nav, viss ir
tikai bezceriga mufRoSands.

Mans lielakais atbalsts ir mana gimene un paris labu draugu. Pec ta, Radu reakciju
sagaidiju no dafas savu draugu, Rad nolemu runat par slimibu, esmu secindjusi, ka
milzigs atbalsts ir vien jau tas, Ra tevi nemégina pamacit, kd jadzivo, Ra jasanemas,
Ra “jabeidz izlikties”. Ja, es pazaudeju vairakus [oti tuvus draugus, Ras uzskatija,
Ra es slimoju tikai tapec, lai pieverstu sev uzmanibu, un bieZi noradija: “Ja tev butu
sliktaki dzives apstakli, tu nevaretu atlauties So smalko Raiti”. Tagad esmu prieciga
par So $Kirsanos, jo bija griiti gadiem ilgi Rlausities moralizesana un meginat Raut Ko
pieradit,... bet toreiz bija smagi. Gimene atbalsta ar to, Ra [auj man dzivot pasai
savd ritmd, nepieprasa no manis Ronkretas aktivitates - gatavot ést un tirit maju
tilit un tagad, bit priecigai, Rad visi priecdjas utt., un, Rad jutos galigi slikti, samifo
un apripe. Draugi [oti palidz ar to, Ra uzklausa vajuma briZos un nedusmojas
reizes, Rad peksni atsaku sarundtu tikSanos vai Ropigu pasakuma apmeRlesanu, jo
man ir Rfuvis sliRti.

Vislabak es jutos vai nu viena majas, vai mezd, vai Ropa ar gimeni, vai daZreiz Ropd
ar draugiem Rdda mazd mdjas ballite. Man nepatik, lieli [auZu pili, piemeram,
roRkoncerti vai festivali. Man ir griti atrasties sabiedrisRgja transportd. Man
nepatik palikt pa nakti arpus majas, vienigi viesnica celojumos vel ir pienemama. Ar
visu pareéjo esmu temdcijusies sadzivot.




Par savu hobiju laikam varu nosaukt pastaigas ar suni vai nu pa meZu, vai gar jiru.
Var ari pa purvu. Katra zind ta ir daba, ari putnu verosana un noteik§ana. Daba
man [oti, [oti palidz — tds miers, neatRarigais ritms, liRumsakarigie procesi. Man [oti
patik peldet dabiskas udenstilpes. Esmu aizravusies ar smarZu petisanu. Ar prieRu
lasu, adu un gatavoju ést. Gribétos iemdcities vadit Rajaku un pavadit laiku uz
idens.

Ko es ieteiktu citiem? PirmRart, meklet palidzibu — nebaidities no vardiem
“psihiatrs” un “psihoterapeits” un censties sameRlet tieSi Rognitivi biheiviordlo
terapeitu, nebaidities no ta, Ra var nakties dzert zdles, jo modernie antidepresanti
neparveido cilveRu par ,darzeni’, tie neieteRmeé spriestspéju, nemaina apzinu un
nenomac radoso domasanu. Saprast, ka depresija nav tava vaina, nav tava vajd
personiba vai nepietieRama griba; depresija ir tiesi tada pati slimiba Ra citas —
piemeram, diabéts, caureja vai artrits, un tu tacu nekad neteiksi: “Nu, sanemies un
sarequle savu insulinu!” vai: “Cinies preti savai vedera izejai — neej uz poda!”
Depresija, ja to arste, ir [oti labi Rontrolejama un ar to ir iespejams itin labi
sadzivot.”




