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Poradnik wspdttworzony byt przez
osoby, ktore posiadajg doswiadcze-
nie we wspieraniu kogos bliskiego
w depresji.
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Poradnik dla oséb wspierajacych
bliska, osobg w depresji
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Czy na pewno
chce wspierac?

Wielu z nas nie zadaje sobie tego pytania. Bo jak
moge nie chcie¢ wspiera¢? Przeciez czesto chodzi
o naszego przyjaciela, cztonka rodziny. Czujemy, ze
musimy byé wsparciem!

OTOZ NIE MUSIMY!
Wiekszo$¢ z nas na pewno odkryje, ze w gtebi ser-
ca mocno checemy wspieraé, poniewaz kochamy.
Zdjecie z siebie tej ogromnej presji powinnoséci da
nam prawo do powiedzenia sobie: , Dzisiaj nie chce,
dzisiaj nie mam sity”, zamiast poczucia, ze: ,Musze

byc wsparciem przez caty czas”. W zaden sposoéb
nie czyni nas to mniej empatycznym cztowiekiem.
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Wsparcie
czyli...

Dla wielu z nas depresja kogos$ bliskiego jest mo-
mentem nagtego kryzysu i naturalnym odruchem
jest cheé, by bliska nam osoba znéw byta szcze-
$liwa. Czesto skupiamy sie na ,rozwigzywaniu pro-
blemu”, szukaniu skutecznych metod zdrowienia,
zachecamy bliskg osobe do wizyty u specjalisty
i do aktywnosci.

Pamietajmuy, ze wspieraé oznacza byc przy kims
w tym, czego doswiadcza.

To akceptowaé go w jego stabosci, niezdolnosci
do funkcjonowania. To wreszcie akceptacja, ze
depresja moze trwaé, a zdrowienie nie przyjdzie
z dnia na dzien.
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Zadbaj o siebiel

To wazne, by dadé sobie
prawo do odpoczynku, gdy
wspieranie jest ponad na-
sze sity.

Jesli bedziemy przemeczeni, zirytowani, przygnie-
ceni ciezarem depresji bliskiego, jak mamy by¢ dla
niego oparciem? Pierwsza pomocs dla nas bedzie
np. czas spedzony bez osoby chorej, jaki$ prezent
dla samego siebie, oddanie sie swojej pas;ji, aktyw-
nos$¢ fizyczna. Zastandw sie, co sprawia Ci przyjem-
nos$¢ i pomaga Ci wypoczag.

Wyznaczaj
granice

Badzmy szczerzy z osobg chorg w temacie nasze-
go wsparcia. Nie obiecujmy, ze bedziemy dla niej
zawsze i wszedzie. Wyznaczajmy zdrowe granice,
poniewaz postuzg one nie tylko nam, ale réwniez
osobie chorej — ochronig ja przed rozczarowaniem,
gdy mimo wczesniejszych obietnic nie bedziemy
w stanie by¢ przy niej 24h/dobe.

Mozemy powiedzie¢ na przyktad:
»Checial(@bym byé przy tobie i cig wspieraé.

Nie obiecujg, ze zawsze bede miat/a sity
i czas cig wystuchagé, ale zalezy mi na tobie.”

Rozmowa

Znajdzmy czas i sity na rozmowe. Pozwdélmy bliskie-
mu opowiadaé¢ o tym, jak sie czuje. Starajmy sie nie
udziela¢ rad i nie ocenia¢. Nie szukajmy na site stéw
pocieszenia. Jesli brakuje nam stéw, mozemy po-
wiedzie¢:

»Nie mam pojecia, co ci
powiedzieé. Bardzo mi
przykro, ze tak sie czujesz.
Nawet nie umiem sobie
wyobrazié, przez co prze-
chodzisz.”

Wspotpraca
ze specjalisty

Nawet najskuteczniejsze wsparcie bliskich nie za-
stapi choremu pomocy specijalisty. Pamigtajmy
o tym, ze depresja jest chorobg $miertelng i wymaga
konkretnego leczenia.

Nasze wsparcie nie powinno ogranicza¢ sig
jedynie do przypominania o koniecznosci le-
czenia.

To wazne, by wynikato ono z naszej troskii nie przy-
pominato opresyjnej kontroli. Sprobujmy towa-
rzyszy¢ choremu w poszukaniu specjalistycznej
pomocy.

Wspolna
aktywnos¢é

Planuj wspdlng aktywnos$é. To moze byé wspdl-
ne gotowanie, wyj$cie na spacer, zrobienie razem
prania. Takie chwile sprzyjaja rozmowie — unikamy
wtedy krepujacej ciszy, nie musimy sie na siebie
patrzeé, co dla wielu oséb moze by¢ stresujace.
Czasem to tez dobry sposdb, zeby by¢ z osobg
chorg, dbajac jednoczesnie o swoje potrzeby - wyj-
$cie do kina moze by¢ dla nas mniej obcigzajace niz
np. rozmowa.

Pamietaj, by proponowac osobie w depresji mate
aktywnosci - dtugie i dalekie wyjazdy albo duze
wydarzenia w zattoczonych miejscach mogg byc
dla niej zbyt trudnym krokiem.

Wsparcie
bez stow

Czasem wsparcie wcale nie wymaga stéw. Moze ob-
jawia¢ sie w prostych gestach, takich jak zaparze-
nie komu$ herbaty, przykrycie kocem, przytulenie.

Bardzo czgsto mamy ocho-
te dziatac i naprawiad,
podczas gdy najlepszym
wyjsciem jest po prostu
cierpliwve bycie przy cho-
rym.



