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Poradnik dla os6b zmagajacych
sig z depresja,




Mowmy

o depresji

Czesto, gdy czujemy sie gorzej, pierwszym odru-
chem jest ukrycie sie i ograniczenie kontaktu z in-
nymi osobami. Bo jak opowiedzie¢ o tym, co prze-
zywamy? Czasem brakuje nam stéw, by nazwac to,
przez co przechodzimy. Czasem czujemy sig nie-
wazni i niegodni czyjej$ uwagi.

lzolacja jest wtedy naszym najwiekszym wrogiem.
To wazne, by znalez¢ w sobie site i odwage, aby ko-
mus$ zaufac i sprébowac opowiedzie¢ o tym, czego
doswiadczamy. Zapewne nasze stowa bedg nam sie

wydawaty niepetne - to nic! Najwazniejsze, bysmy
nigdy nie przestawali probowad.
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Jest
okej!

Nie méwmuy, ze jest okej, kiedy tak nie jest. Staraj-
my sie nie maskowacé naszego cierpienia.

Nie oktamujmy najblizszych - méwmy
im, kiedy cierpimy lub kiedy nasz stan
sig pogarsza.

Wiele z oséb, ktére majg za soba probe samobdj-
cza przyznaje, ze zatuja, ze nie opowiedzieli swoim
bliskim o skali swojego cierpienia wczeéniej. Z cza-
sem coraz trudniej nam prosi¢ o pomoc, a nasza
izolacja bedzie sie pogtebiac. Nasi bliscy czesto
widza, ze cierpimy i martwig sie o nas - pozwadl im
sobie pomoc.

Trudna
aktywnosé

Jednym z ucigzliwych objawoéw depres;ji jest brak
motywacji do dziatania. Czesto boimy sie, ze be-
dziemy zbyt zmeczeni i przygnebieni, by wyko-
nac¢ jakiekolwiek czynnosci. Kiedy wycofujemy sie
z wezesniej umoéwionych planéw, towarzyszy nam
zwykle poczucie winy. Jednak to wtasnie aktyw-
nos$é uchroni nas przed izolacjq i bedzie jednym
z krokéw prowadzacych do zdrowienia. To nic, ze
czasem nie udaje nam sie zrealizowac planéw! Badz-
my dla siebie wyrozumiali i zyczliwi nawet wtedy,
gdy nie zdotamy wyj$é z tézka.

Jesli trudno Ci na ten moment znalez¢ motywacje
do aktywnosci, popros kogos bliskiego, by wspdinie
z Tobg spedzit ten czas!

Zdrowienie
w depresji

Chociaz teraz moze byé nam
ciezko w to uwierzyd, depre-
sja jest chorobg, ktérg moz-
na wyleczyd!

Zdrowienie czesto odbywa sie stopniowo i zdarza
sig, ze to nasze otoczenie pierwsze zauwaza popra-
we. Nie wszystkie objawy znikng od razu - niektore
z nich beda z nami na dtuzej. Swigtujmy jednak mate
kroki — to one doprowadzg nas do ostatecznego
wyzdrowienia!



