11 abitudini di chi soffre di depressione nascosta
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Dopo aver letto questo articolo ci saranno due
diverse reazioni. Qualcuno si sentira piu

preparato a capire una persona amata, altri invece
si riconosceranno in queste abitudini.

La depressione spesso passa inosservata, non
viene riconosciuta né diagnosticata. Una persona
affetta da depressione nascosta € una persona che
affronta i suoi demoni interiori in un modo che

non li rende chiaramente visibili. Sono personeidacmalattia puo essere stata diagnosticata o
meno, persone che potrebbero aver nascosto laancka agli amici piu cari. Il problema e che il
mondo diventa ancora piu oscuro quando smettiansordprenderci a vicenda. Tendiamo a
pensare che le difficolta che una persona devesstayp siano sempre ben visibili, come una ferita
di guerra. Ma molte di queste ferite restano cedgteocchi di quanti non si concedono il giusto
tempo per guardare piu da vicino.

1. Possono intenzionalmente fingere che vada tutbeene e sembrare anche molto felici e

ottimiste.

L'idea che i soggetti depressi abbiano una perdaraipa e triste € sbagliata. La depressione non é
una disposizione dell'umore. Chi convive con quésturbo ha imparato ad alterare il suo stato 1
d'animo apparente, riuscendo a sembrare una deleme piu "felici" che conosciamo. Le
personalita sono mutevoli. Spesso le persone affietidepressione cercano di mostrare solo gl
aspetti positivi e piu socievoli del loro comportamio, a prescindere da quello che stanno
attraversando. Nessuno vuole deprimere gli alicha a costo di nascondere i propri sentimenti.

2. Possono ricorrere a rimedi abituali.

Esistono cure serie per la depressione, inclupaitaterapia ed il ricorso ai farmaci. Tuttavia®lt

a questi rimedi, ci sono delle abitudini nelloestli vita a cui ricorrono quanti sono affetti da
depressione per affrontare il loro quotidiano staemtale. Questi rimedi possono comprendere la
musica, l'esercizio fisico, un giro in auto, unageggiata, qualsiasi cosa che sanno possa tirarli
fuori da un momento di agitazione. La depressi@seosta riguarda anche i diversi modi con cui le
persone cercano di domare, da sole, i propri demoni

3. Possono avere problemi con I'abbandono.

Chiunque abbia vissuto la depressione sa quantegserye opprimente. Puo rivelarsi un peso anche
per le persone piu care a chi € malato. A volsgidao che qualcuno entri nella loro vita
abbastanza da rendersi conto dei loro problemponaengono abbandonate. E difficile incolpare

gli altri per essersi allontanati, ma questo credoute senso di abbandono in chi € malato. Non c'e
nulla di peggio che scoprire che la tua parte pituca € troppo per le persone che ami.

4. Possono essere dei veri professionisti ad invarg storie.

Puo valere per tutto: dai tagli sulle braccia atimmper cui hanno saltato la cena. Le persone che
convivono con diverse forme di depressione affroatgifficolta che a volte possono ostacolare
'andamento normale della loro vita quotidianaquiesti casi, sanno cosa dire per evitare che
I'attenzione altrui cada su queste evidenti matafsni di sofferenza. Spesso non vogliono
riconoscere che stanno toccando il fondo, per qussino come nasconderlo.



5. Hanno dei comportamenti anomali legati al cibo al sonno.

Potrebbe sembrare un fattore secondario, ma h#eitoggrave. Chi vive con la depressione
segretamente, a volte puo mostrare solo i segiapipcoli. Dormire troppo o0 troppo poco sono
esempi da manuale. Lo stesso vale per il cibo: mangroppo poco o moltissimo. Il sonno e
l'alimentazione sono due fattori fondamentali pesdlute. Sono anche i due elementi che la mente
umana puo tentare di controllare. La depressios& ena mancanza di controllo soffocante, essere
in grado di imporsi su qualcosa puo essere tutetl@ohe resta ad una persona che soffre. Dormire
puo essere impossibile o essere l'unica via di.fugatessa cosa vale per il cibo.

6. Hanno una diversa concezione delle sostanze.

Una persona che affronta la depressione sa anche iwmnitorare quello che assume. Sa che l'alcol
e un sedativo, che abusarne per un lungo periotigio puo creare uno stato mentale di
depressione che & meno preparato ad affrontaettosglla media delle persone. Sanno che la
caffeina e lo zucchero agiscono da eccitanti santfxe. Conoscono gli effetti dei farmaci. Sanno
cosa non mischiare. Sanno tutto questo perché eilalterazione del loro stato mentale con una
consapevolezza maggiore rispetto alle altre persone

7. Possono avere una percezione molto complessdalglta e della morte.

Non tutte le persone depresse hanno istinti sui€igtavia, la depressione spesso comporta un
processo mentale molto complesso sulla vita in igdaeAffrontare la caducita dell’'esistenza
spesso porta a momenti di disperazione. Succedelqus cercano ostinatamente delle risposte a
tutte le domande che la vita ci mette davanti. Eesslkallottolati tra questi pensieri orribili puo
portare piu frequentemente a questo tipo di consaieni.

8. Spesso sono persone espressive e piene di talent

Tantissimi artisti illuminati, di quelli che camlpia il mondo, musicisti e leader sono stati
tormentati da disturbi mentali. Uso la parola "tentati" in maniera contraddittoria, perché avere
un‘emotivita cosi profonda spesso puo condurregaiadezza. Le persone che convivono con
guesta depressione "invisibile" spesso esprimormdtesse in modi sbalorditivi. Sono in contatto
con gli aspetti positivi e negativi della proprigiraa. Sono capaci di concepire ed esprimere la
bellezza attraverso le ombre delle emozioni chéosen

9. Spesso vanno alla ricerca di uno scopo.

Tutti vogliono avere uno scopo nella vita. Vogliasapere che quello che facciamo ha un senso, un
valore. Vogliamo sapere che stiamo seguendo laggdisezione. Chi convive con una depressione
nascosta vuole le stesse cose, cercando di mattacere qualcosa dentro di sé che potrebbe volere
sempre di piu. Le sensazioni di inadeguatezzgpaulia non sono novita per una mente depressa.
Le persone affette da depressione nascosta ceseammre di "rimediare” nella loro vita alle

fragilita che portano dentro. Possono cambiareziine spesso. Possono impegnarsi tantissimo
nella ricerca della vera felicita. Anche loro s@itamate e alla ricerca di qualcosa di piu.

10. A volte lanciano sommesse richieste di aiuto.

Anche una persona che sa come sopportare il placsda mente puo avere bisogno di aiuto.
Sottovalutiamo spesso le richieste di aiuto al#uvolte non e sicuro per una persona essere
lasciata sola con la sua depressione, anche sé daggrario. A volte cercano un contatto, a volte
si aprono. Questi momenti sono importantissimicpérhanno un potere molto forte. Costruiscono
un ponte tra persone che hanno livelli diversirdoeioni e stati d'animo. Creano vicinanza e
fiducia tra amici e partner, cose non sempre fdailottenere quando si ha a che fare con persone
che credono di doversi nascondere.



11. Sono alla ricerca di amore ed accettazione, certultti.

Proteggere il mondo dai propri demoni personali @ama decisione presa con disonesta. Le
persone che convivono con la depressione nas@fdario per difendersi. Vogliono proteggere il
loro cuore. Ma vogliono proteggere anche le persbtreehanno intorno. Vogliono difendere i loro
sogni. Forse per alcuni lettori di questo artidelabitudini elencate non sono una novita. Che
abbiate ricevuto delle cure per la depressiondbiage cercato di curarvi da soli, sapete quanto e
facile sentirsi abbandonati. Il titolo di quest@pe parla di depressione nascosta, ma la verité e ¢
tutti i tipi di depressione spesso passano inoasiesvnostri occhi umani. Viviamo in un mondo
che ci incoraggia a nascondere il lati piu oscusgeadevoli. Non dobbiamo farlo.

La cosa piu importante da capire delle persondtaftia questo tipo di depressione € che anche loro
sono in cerca di amore e accettazione. Lo siantio ltitinico modo per ottenerli € condividerli.

Non allontanatevi mai da una persona che affrantaé battaglie. Amatela quando e piu difficile
farlo. Piangete quando ne avete bisogno. Tendetaateo quando qualcuno si chiude in se stesso.

Aprite il vostro cuore, anche se vi terrorizza.c8atinuiamo a tenere nascosto il male, anche il
bene restera invisibile.



