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— Ці заў сё ды стан, ка лі та бе 
цяж ка на ду шы, свед чыць пра 
дэ прэ сію?

— Іс ну юць цал кам нар маль ныя 
для ча ла ве ка ста ны смут ку, су-
му. Мо жа быць ней кае ад чу ван не 
без вы ход нас ці, ту гі, звя за нае з на-
двор' ем, на прык лад, ці жыц цё вы мі 
сі ту а цы я мі. Ка лі ча ла век на огул не 
су муе — гэ та вель мі дрэн ны знак. 
Ін шая спра ва — пра цяг ласць і 
якас нае на паў нен не гэ тых ста наў. 
Ка лі ча ла век, на прык лад, пе ра жыў 
стра ту,— цал кам ла гіч на, што ён 
су муе не ка то ры час. Мо жа ад чу-
ваць з гэ тай на го ды боль і на огул 
пры вык нуць да дум кі, што сму так 
па се ліц ца ў сэр цы на заўж ды. Але, 
ка лі та кі стан ста но віц ца вя ду чым, 
і гэ та, на прык лад, не смерць ка ха-
на га, а стра та лю бі май за вуш ні-
цы... Ка лі па дзея ста но віц ца та кой 
знач най, што ча ла век на пра ця гу 
тыд ня або двух ні як не мо жа па-
зба віц ца ад гэ тых па чуц цяў, уклю-
чыц ца ў ін шыя ас пек ты жыц ця... 
Дэ прэ сія — гэ та за хра сан не ў не-
га тыў най па дзеі. У ней кі мо мант 
яна па чы нае сіл ка ваць са ма ся бе, 
бо ча ла век спа чат ку пе ра стае ад-
чу ваць ра дасць і за да валь нен не, а 
по тым на огул — ад цен ні пе ра жы-
ван няў. Кла січ на іс нуе тры гру пы 
сімп то маў: псі хіч ны стан, ма біль-
насць і ра зу мо вая дзейс насць. На 
пад ста ве іх спе цы я ліст мо жа зра-
біць вы сно ву.

— Лю дзі ў са цы яль ных сет ках 
га во раць, што ні хто не ба чыў іх 
са праўд ных пе ра жы ван няў. Як 
бліз кім свое ча со ва за ўва жыць 
зме ны і да па маг чы?

— Сту пе ні дэ прэ сіі бы ва юць роз-
ныя. Ка лі яна пе ра хо дзіць у цяж кую 
або клі ніч ную ста дыю, гэ та пры-
кмет на. Ча ла век ля жыць: час цей 
за ўсё ў яго ня ма сіл на ват устаць. 
Ён у лі та раль ным сэн се сцяг вае ся-
бе з лож ка, не спіць на ча мі. Та кое 
не за ўва жыць скла да на. Я ду маю, 
у сац сет ках у мно гіх вы пад ках іш-
ла га вор ка пра суб дэ прэ сіў ны стан, 
уме ра ную дэ прэ сію, ка лі ча ла век 
адап тыў ны. Ён пра цуе, мо жа ўсмі-
хац ца, мо жа пра ся бе па кла па ціц-
ца. У яго яшчэ ёсць сі лы на цяг нуць 
на ся бе мас ку «пос пе ху».

Тут пы тан не да бліз ка га: у чым 
яго тры во га? Я не ду маю, што, ка лі 
жы веш ра зам з ча ла ве кам, у яко-
га ўсё ў па рад ку, рап там у ней кі 
мо мант за ду ма еш ся, ці ёсць у яго 
дэ прэ сія. Та кая дум ка на роў ным 
мес цы рэд ка ўзні кае.

— А што ра біць, ка лі ча ла век 
за кры ва ец ца?

— Раз маў ляй це, ка жы це, што 
за ўва жа е це: вам не ўсё роў на. 
З дэ прэ сі яй мож на спра віц ца перш-
на перш у псі хо ла га. Ён вы зна чыць, 
ці па трэб ныя ме ды ка мен ты. Псі хо-
лаг без пра ва іх вы піс ваць мо жа 
на кі ра ваць да спе цы я ліс та. Гэ та 
не аба вяз ко ва ста цы я нар. Ця пер 
шмат ле каў, якія не вы клі ка юць 
пры вы кан ня ці псі хо заў. Пры маць 
іх, як і ін шыя, не аб ход на аку рат на, 
гля дзець за рэ ак цы яй ар га ніз ма. 
І, вя до ма, пра хо дзіць псі ха тэ ра пію ў 
псі хо ла га. Ка лі спа дзя вац ца толь кі 
на таб лет кі, шан цаў ма ла. Толь кі 
на тэ ра пеў та — шан цы ёсць. Су-
мя шчаць ад но з ад ным — да во лі 
вы со кія.

— Але, ка лі свое ча со ва да па-
маг чы не атры ма ла ся, а ча ла-
век трап ляе ў баль ні цу... Пас ля 
вы піс кі з псі ха не ўра ла гіч ных 
ад дзя лен няў мно гія зна ё мыя 
гля дзяць на ча ла ве ка, які зма-
гаў ся з дэ прэ сі яй, на сця ро жа на. 
Як з гэ тым быць?

— З гэ тым цяж ка зма гац ца, але 
трэ ба вы ка ра ніць гэ ты жу дас ны пе-
ра жы так. Па-пер шае, ста цы я на ра 
мож на па збег нуць, ка лі свое ча со ва 

звяр нуц ца да псі хо ла га ці псі ха тэ-
ра пеў та. Але ж і гэ та для на шай 
куль ту ры амаль прык ра. Я ду маю, 
што га лоў ная са цы яль ная ро-
ля флэш мо ба ў сац сет ках як раз 
у тым, каб зняць стыг ма ты за цыю 
з лю дзей, якія пе ра жы лі дэ прэ сію. 
На За ха дзе гэ та даў но ўжо не так. 
У нас сха дзіць да псі хо ла га — гэ та 
вель мі со рам на і страш на. Ча ла век, 
зу сім да лё кі ад псі ха ло гіі, ус пры-
мае та кую пра па но ву як аб ра зу: 
«Я зда ро вы». І гэ та вя лі кая праб-
ле ма. У гэ тым сэн се сац сет кі па ка-
за лі, што лю дзі з дэ прэ сі яй — ся род 
нас. З ёй не маг чы ма ў адзі ноч ку 
спра віц ца — гэ та міф. Ду маю, на-
ступ ны флэш моб па ві нен быць «я 
ха джу да псі ха тэ ра пеў та». Та кіх лю-
дзей вель мі шмат. Не аба вяз ко ва 
на вед ваць яго га да мі. У ча ла ве ка 
ёсць свой тэ ра пеўт. Ён ней кі час 
ха дзіў да яго, па куль вы бу доў ваў 
сваё жыц цё, пра ца ваў з траў ма мі 
дзя цін ства... А по тым — гэ та пад-
трым ка, да якой мож на звяр тац ца 
ў пе ра лом ныя мо ман ты — заў сё ды, 
ка лі ча ла век ня ўстой лі вы. Гэ та мес-
ца сі лы, ку ды мо жна прый сці па га-
ва рыць і не за ста вац ца сам-на сам 
са сва ім жыц цём.

— У ад ной гіс то рыі ў сац сет-
ках муж чы на рас каз вае, што ў 
яго бы ла дэ прэ сія, та му жон ка 
ся дзе ла з ім, а дзі ця ад да ва лі ба-
бу лі. Але мне зда ец ца, што, ка лі 
з'я ві ла ся не маў ля, жон ка, як ма-
ці, пе ра клю чы ла свой кло пат на 
ма ло га, та му муж прос та за стаў-
ся без ува гі і за су ма ваў. І гэ та не 
дэ прэ сія, а па тра ба ван не ўва гі ад 
парт нё ра. Як тут раз ме жа ваць?

— Скла да на ад ка заць, так гэ-
та ці не, бо мы не ве да ем ас тат ніх 
склад ні каў. Ёсць стан, які лю дзі са-
мі для ся бе на зы ва юць дэ прэ сі яй 
зболь ша га та му, што яна да гэ та га 

ча су ў нас ра ман ты за ва ная: быць 

у дэ прэ сіі — гэ та на ват не як пры-

коль на. Як быц цам я маю пра ва 

за па тра ба ваць у све ту пад трым-

ку. Не па пра сіць, пад крэс лі ваю, 

а за па тра ба ваць. Ка лі ў на ша га 

су ай чын ні ка, на прык лад, гаст рыт, 

у яго не ўзні кае дум кі, што жон ка 

па він на ўзяць за руч ку і за вес ці да 
гаст ра эн тэ ро ла га. Ён сам ідзе да 
ўра ча. А ў ста не дэ прэ сіі ёсць та-

кое амаль па вер'е, што хтось ці ін-

шы па ві нен. Па жа да на бліз кі, яшчэ 

лепш — парт нёр. Ка лі рап там не 

ўса чыў, то ўсё: які ж ты парт нёр! 

І гэ та та кая хіст кая па зі цыя, якая 

ро біць з хво ра га ах вя ру. З ін ша-

га — вы ра та валь ні ка. Усе адзін 

ад на му па він ны. І ня ма ў гэ тым ні 

жыц ця, ні спан тан нас ці. Ча ла век, 

хво ры на дэ прэ сію, са праў ды мае 

па трэ бу ў пад трым цы, але ў тым, 

каб яе па пра сіць і пры няць, — ад-
каз насць яго.

— А як у ся рэд нім вы гля дае 
ча ла век з дэ прэ сі яй?

— Лі чыц ца, што гэ та ча ла век 
ад 30 да 40 га доў. Але ў кож на га 
ўзрос ту свае ры зы кі. Гэ та сі ну со ід-
ная кры вая: ад 40 да 60 яна трош кі 
ідзе на спад, але пас ля зноў рэз ка 
ўверх, та му што там дэ прэ сія звя-
за на з па кі дан нем пра фе сіі, вы-
му ша ным зву жэн нем ко ла зно сін, 
стра ты са цы яль на га ці гра шо ва га 
ста ту су. Тут хут чэй ка рэ ля цыя не 
з уз рос там, а з тым, на коль кі ча ла-
век устой лі вы сам па са бе, на коль-
кі яго нер во вая сіс тэ ма спраў ля ец-
ца з кры зі са мі раз віц ця.

— Зда ец ца, што ў па ка лен ня, 
ка му ця пер за 50, прос та не бы-
ло ча су кла па ціц ца пра ўся кія 
жыц цё выя ня го ды: ім не аб ход-
на бы ло больш пра ца ваць. Тым, 
хто на ра дзіў ся ў 90-я, знач на 
ляг чэй у ма тэ ры яль ным пла не, 
та му ёсць час больш кор пац ца ў 
сва іх праб ле мах. Ка лі мне сум-
на, я чую па ра ду «па пра цуй і ўсё 
прой дзе». Мо жа, у нас за над та 
шмат воль на га ча су?

— Кож ны раз пе рад тым, як 
спра ба ваць жыць ма дэ ля мі ін шых 

лю дзей, трэ ба шчы ра па гля дзець: 

ці шчас лі вы той ча ла век, які ме на-

ві та так жы ве? Уця чы ў пра цу — 

гэ та па пу ляр ны спо саб спра віц ца, 

як і ўця чы ў нар ка тыч ныя рэ чы вы 

ці ал ка голь. Са праў ды, пе рад на-

мі не ста яць тыя мэ ты, якія бы-

лі пе рад на шы мі баць ка мі. У нас 

яны свае. І ка заць пра тое, што 

су час на му па ка лен ню пра сцей, 

та му што яму не трэ ба вы жы ваць 

і ця гаць ба у лы з Поль шчы на пе ра-

про даж, — гэ та да во лі па вяр хоў на 

гля дзець на рэ чы. У на шым сы тым 

іс на ван ні свае ры зы кі — бес сэн-

соў нас ці. Па ка лен ню да 30 вель мі 

скла да на: са праў ды, усё ёсць, а 

што ра біць да лей? І ў гэ тым сэн се 
воль ны час — гэ та праб ле ма. Каб 
ім ска рыс тац ца правільна, да во-
дзіц ца шмат ду маць. Ча ла век, які 
пры трым лі вац ца фі ла со фіі «лепш 
пра гэ та не кла па ціц ца, усё бу дзе 
пра сцей», ра на ці поз на пры хо-
дзіць да та го, што за яго ду ма юць 
ін шыя.

— Да во лі час та на конт дэ-
прэ сіі кла по цяц ца баць кі пад-
лет каў...

— Пад лет ка вая дэ прэ сія — 
рас паў сю джа ная з'я ва. У ёй не 
толь кі знеш нія пры чы ны бы ва юць, 
але і ўнут ра ныя, у тым лі ку са ма-
тыч ныя, звя за ныя з гар мо на мі. 
Та му, ка лі ёсць па да зрэн не, што 
ў па цы ен та дэ прэ сія, спецыяліст 
ад праў ляе яго на ана лі зы: шчы-
та па доб ную за ло зу пра вя ра юць, 
ін шыя гар мо ны. Пры чы най пры-
гне ча на га на строю мо жа быць 
і чыс тая фі зія  ло гія. А пад лет-
каў у роз ныя ба кі «каў ба сіць». 
Баць кам адзі ная рэ ка мен да цыя 
на ўсе вы пад кі жыц ця: быць по-
бач. Гэ та не ве ра год на скла да на. 

Ім не аб ход на кла па ціц ца і пра ся-

бе. На прык лад, ха дзіць да свай-

го псі ха тэ ра пеў та. Гэ та вель мі 

эфек тыў на ў та кім ста не, та му 

што пры хо дзіць да ця бе пад ле-

так і па чы нае: «я вас не люб лю», 

«вы мя не не ра зу ме е це», «усё 

дрэн на», «свет не спра вяд лі вы», 

«у мя не ня ма сяб роў». Баць ка 

прый шоў і ска заў: «Я з та бой, мы 

спра вім ся», — ён у ся бе ўваб раў 

яго пе ра жы ван ні. А са мо му што 

да лей ра біць? Ка лі пад лет ка вы 

пе ры яд пра ця кае цяж ка, то ад-

ным бацькам не справіцца.

На дзея АНІ СО ВІЧ.
аnіsоvісh@zvіаzdа.bу

Ці мод на быць шчас лі вым? 
На пэў на, так. Але за ўсмеш ка мі 
на здым ках мо гуць ха вац ца 
скла да ныя ад но сі ны з баць ка мі ці 
парт нё рам, аса біс тыя пе ра жы ван ні, 
ды шмат ін шых праб лем. Гіс то рыі, 
якія з'я ві лі ся ў сац сет ках пад 
хэш тэ га мі #fасеоfdерrеssіоn 
і #удепрессиинетлица, 
рас каз ва юць, як цяж ка бы ло 
лю дзям у пэў ныя жыц цё выя 
мо ман ты, але яны на цяг ва лі 
ўсмеш ку і іш лі на ра бо ту ці 
па ін шых спра вах. Мы су стрэ лі ся 
з псі хо ла гам, геш тальт-тэ ра пеў там 
Іры най КА ЛІ НОЎ СКАЙ, каб 
вы свет ліць, дзе мя жа, за якой зна хо дзіц ца дэ прэ сія, 
і як да па маг чы тым, хто яе пе ра сту піў.

«Я ПО БАЧ, ЗВЯР ТАЙ СЯ»
Сло вы, якія важ на ска заць і па чуць

 ДА РЭ ЧЫ
Флэш моб 

#fасеоfdерrеssіоn па чаў ся 
з па ста жон кі са ліс та 
гру пы Lіnkіn Раrk, дзе яна 
па ка за ла ві дэа з Чэс тэ рам 
Бе нінг та нам за 36 га дзін 
да са ма губ ства. На ім ён 
усмі ха ец ца, і, зда ец ца, ні чо га 
не прад вя шчае тра ге дыю...

Г
ІС ТО РЫЯ па ча ла ся не каль кі дзён та му, але куль мі на цыі да-
сяг ну ла ўчо ра. Дык вось, у аў то рак пас ля ра бо ты пры хо джу па 
Ва сі лі су ў са док, яна вы бя гае з гру пы і су не мне ў ру кі аб ку-

са ны ка ва лак бе ла га хле ба. Я без асаб лі вай ува гі па клаў яго ў сум ку, 
вы ра шыў, маў ляў, прос та не да ела. Хут ка са бра лі ся, пай шлі да до му. 
Пра хлеб за бы лі ся.

За бі раю Ва сё ну ўчо ра, яна ска ча мне на шыю і на ўсю гру пу жа лас на 
за яў ляе: «Та тач ка, пра бач, я сён ня та бе ні чо га не вы нес ла». Ня ём кая 
паў за, усмеш кі баць коў. Пе ра во дзім усё на жарт, збі ра ем ся. Па да ро зе 
да до му Ва сі лі са па чы нае ду рэць і па тра ба ваць зля піць сне га ві ка. Уліч-
ва ю чы поз ні час, спра бую вы кру ціц ца: «Ва сі лі са, да вай ін шым ра зам. 
Снег сён ня дрэн на ле піц ца, ды і та та ж хо ча ес ці...». Дач ка рэ агуе ім-
гнен на: «Та тач ка, пра бач, ка лі лас ка, я ха це ла пра ця бе па кла па ціц ца, 
але вы ха ва цель ка не да зво лі ла вы но сіць ежу...»

І тут мне ўсё ста ла зра зу ме ла: кож ны раз, ка лі мы спя ша ем ся 
з са д ка да до му, я ка жу, што ха чу ес ці! Па гля дзеў на свай го ве ра бей-
ку ў ру жо вай куртач цы, і та кая ра дасць на кры ла, што ў яе ма лень кім 
сэр цы столь кі лю бо ві і да бры ні.

Сён ня прый шоў на ра бо ту, да стаў з сум кі за сох лы ка ва ла чак хле ба, 
раз ма чыў у гар ба це і з'еў. Гэ та бы ло са мае смач нае, што мне да во дзі-
ла ся каш та ваць у сва ім жыц ці!

Аляк сандр АЛЕ СІК



На тат кі тат кіНа тат кі тат кі  

ВА СЁН ЧЫН 

Кож ную су бо ту Аляк сандр з дач кой Ва сі лі сай 
ра зам га ту юць ва рэ ні кі ці бліны.

Толькі ў «Інстаграме» 
па хэштэгу 

#faceofdepression 
знаходзіцца 

каля пяці тысяч 
асабістых гісторый.
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