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Ponizszy poradnik powstat z myslg o osobach, ktére na co dzien starajg sie wspierac

kogos bliskiego w depresji — moze by¢ to cztonek rodziny, partner, najlepszy przyjaciel.

Poradnik wspottworzony byt przez osoby takie, jak Ty — czasem zagubione i przemeczone,

ale wrazliwe na cierpienie drugiego cztowieka.

Mamy nadzieje, ze przygotowany materiat pomoze Ci lepiej zrozumie¢ depresje,
komunikaty i zachowanie osoby chorej, a takze podpowie jakie metody wsparcia bedag

skuteczne.

Pamietaj: poradnik jest zbiorem wielu wskazéwek — nie musisz wdraza¢ wszystkich!

Nawet jeden maty krok moze by¢ wazng zmiang!

Daj sobie czas — proces wspierania jest procesem trudnym i musimy sie go nauczyc, a

uczymy sie przeciez czesto na btedach.

Poradnik jest obszerny i momentami moze by¢ dla Ciebie przyttaczajgcy lub trudny. Jesli
czujesz, ze ktory$ z rozdziatow Cie nie dotyczy — mozesz go poming¢. Jesli czujesz, ze
materiat jest przyttaczajgcy — zrob sobie przerwe i wré¢ do poradnika w innym czasie.
Jesli uwazasz, ze poradnik moze by¢ przydatny dla kogos z Twoich bliskich — nie

czekaj i podziel sie nim!



Czy na pewno chce wspierac?

Na poczatku drogi najwazniejsze wydaje sie by¢ wiasnie to pytanie — czy na pewno chce
wspieraé kogos w depresji? Wielu z nas nie zadaje sobie tego pytania. Bo jak moge nie
chcie¢ wspiera¢? Przeciez czesto chodzi 0 mojego syna/cérke, wspotmatzonka, bliskiego

przyjaciela. Przeciez musimy by¢ wsparciem; czujemy, ze to nasz obowigzek!

Ot6z nie musimy!

Wiekszos¢ z nas na pewno odkryje, ze w gtebi serca mocno ¢ h ce my wspierac,

poniewaz kochamy.

Zdjecie z siebie tej ogromnej presji powinnosci da nam prawo do powiedzenia sobie:
,Dzisiaj nie chce, dzisiaj nie mam sity”, zamiast poczucia, ze:,Musze byc¢ wsparciem
przez caty czas”. W zaden sposob nie czyni nas to gorszym przyjacielem czy mniej

empatycznym cztowiekiem.

Wspiera¢ czyli...

Dla wielu z nas depresja kogos bliskiego jest momentem trudnym, rodzajem nagtego
kryzysu i naturalnym odruchem jest chec¢, by ten moment mingt, a bliska nam osoba znow
byta szczesliwa. Czesto wiec skupiamy sie na ,rozwigzywaniu problemu”, szukaniu
skutecznych metod zdrowienia, zachecamy bliskg osobe do wizyty u specjalisty i do

aktywnosci.

Pamietajmy jednak, ze wspiera¢ oznacza byé¢ przy kims w tym, czego doswiadcza. To
akceptowac go w jego stabosci, niezdolnosci do funkcjonowania. To wreszcie akceptacja,
Ze depresja moze trwac, a zdrowienie nie przyjdzie z dnia na dzieh.

To trudne zadanie, czesto ponad ludzkie sity.



Zadbaj o siebie

To wazne wiec, by daé¢ sobie prawo do odpoczynku, gdy wspieranie jest ponad

nasze sity.

By¢ moze znacie juz zasade, ktora obowigzuje podczas sytuacji awaryjnych w czasie lotu
samolotem: w razie wystgpienia takiej koniecznosci, rodzice podrozujgcy z dzieckiem
powinni najpierw zatozy¢ maske tlenowg sobie, a dopiero potem dziecku. Zwigksza to
prawdopodobienstwo przezycia obojga. Jesli bedziemy probowac ratowac¢ dziecko, sami
nie majgc zatozonej maseczki, istnieje ryzyko, ze zabraknie nam sit na pomoc i sobie, i

drugiej osobie.

Podobnie jest w przypadku depresji: jesli bedziemy przemeczeni, zirytowani,

przygnieceni ciezarem depresji bliskiego, jak mamy by¢ dla niego oparciem?

Pierwszg pomocg dla nas bedzie np. czas spedzony bez osoby chorej, jakis prezent dla
samego siebie, oddanie sie na jakis czas swojej pasji, aktywnos¢ fizyczna. Zastanow sie,

co sprawia Ci przyjemnosc¢ i pomaga Ci wypoczgc.

Dla wielu z nas bedzie to po prostu bycie z innymi ludzmi. Dbajmy o to, by mie¢ wokét
siebie wspierajgcych ludzi — takich, ktérzy zaakceptujg to, z czym sie zmagamy, bedg
gotowi nas wystucha¢ albo zwyczajnie spedzi¢ z nami aktywnie czas. Jako osoby
wspierajgce, rowniez mamy tendencje do izolowania sie — czesto catg uwage oddajemy
osobie chorej, by¢ moze majgc poczucie, ze sami musimy udzwigng¢ ten ciezar.

Tymczasem kluczowe jest, by umie¢ prosi¢ o pomoc takze dla siebie.

Moze to by¢ pomoc w zatatwieniu codziennych obowigzkéw (opieka nad dzieémi, pomoc
w zakupach), ale czasem bedziemy potrzebowacé specjalistycznego wsparcia: spotkania z
psychoterapeutg Ilub psychologiem, grupy wsparcia. Pamietajmy, Ze jako osoby

wspierajgce réwniez mamy do tego prawo!

Twoje dobre samopoczucie sprawia, ze osoba chora ma wieksze szanse na
zdrowienie.

Depresje mozna przeciez wyleczy¢ — wazne, zebysmy mieli tg Swiadomosc¢ i wiare w to,

ze ten trudny czas minie. Osobie w depresji ciezko bedzie w to uwierzyc.



Strata

Czasami zdarza sie, ze zanim bliska nam osoba zachorowata na depresje, byta dla nas
zrodtem energii, radosci, a moze nawet wsparcia, i nagle zostaliSmy tego pozbawieni.
Warto uswiadomi¢ sobie tg strate i poswieciC chwile na przezycie emocji, ktore jej
towarzyszg. Moze pojawiC sie w nas smutek, ztos¢, strach o przyszios¢. Wszystkie te
emocje sg wazne i mowig nam przede wszystkim o tym, ze sami mamy wazne

potrzeby, ktére nie sg teraz zaspokajane.

Nie jest tak, ze wraz z depresjg w catosci utracilismy osobe, ktorg kochamy. To
niesamowicie trudne, ze na ten moment zniknat jej usmiech, rados$¢, zapat do dziatania
czy pasje. To jednak wcigz ta sama osoba, ale doswiadczajgca trudnosci i potrzebujgca
pomocy, by sobie z nimi poradzi¢. Twoje wsparcie sprawi, ze zdrowienie przyjdzie

szybciej, a ten trudny czas umocni Waszg relacje.

Czym jest depresja

Ciezko bedzie nam skutecznie wspiera¢ bliskiego, je$li nie zrozumiemy, z czym sie
zmaga. Pamietaj: depresja jest choroba! Nie jest chwilowym smutkiem, nie jest rowniez

lenistwem czy stabos$cig osoby chore;j.

Patrzac z boku, czesto kojarzymy depresje wytgcznie ze smutkiem. Prawda jest jednak
taka, ze odczuwanie smutku jest jedynie fragmentem tego, z czym zmaga sie osoba

chora.
Czesto mozemy zaobserwowac u bliskiej osoby nastepujgce objawy:

1. Obnizony nastréj — jednym z gtéwnych objawéw depresji jest znacznie obnizony
nastrdj. Nasz bliski moze wydawac sie stale przygnebiony.
2. Brak odczuwania przyjemnosci — a takze nieumiejetnos¢ odczuwania emocji i

pragnien; osoba chora moze sygnalizowac, ze nic nie czuje oraz ze nic nie sprawia jej

przyjemnosci.



3. Spowolnienie psychoruchowe — osoba w depresji moze wolniej sie poruszaé i wolniej

wykonywaé czynnosci.

4. Niskie poczucie wlasnej wartosci i poczucie winy — depresja sprawia, ze osoba
chora czuje sie bezuzyteczna, czesto poréwnuje sie z innymi na swojg niekorzys¢ i

przesladuje jg ogromne poczucie winy.

5. Zaburzenie koncentracji — nasz bliski moze mie¢ problemy ze skupieniem sie,

przyswajaniem informacji oraz podejmowaniem decyzji.

6. Stale zmeczenie — bliscy w depresji czesto skarzg sie na przewlekte zmeczenie oraz

brak energii do wykonywania prostych czynnosci.

7. Zmiana masy ciata- osoba w depresji moze nagle chudng¢ lub przeciwnie —

przybiera¢ na wadze. Moze rowniez skarzy¢ sie na brak apetytu.

8. Zaburzenie rytmu dobowego — nasz bliski moze mie¢ trudnosci ze snem, spaé¢ bardzo
mato lub wrecz przeciwnie — bardzo duzo. Objawem depresji jest rowniez zdecydowanie

gorsze samopoczucie rano, a lepsze wieczorem.

9. Mysli rezygnacyjne i samobdjcze — osoba chora moze mowié o rezygnacji i braku sity
do dalszego zycia; moze rowniez uzywac takich stwierdzen jak ,Beze mnie bytoby Ci Izej”,
,Nikt by nie zauwazyt, gdyby mnie nie bylo”. Objawem gtebokiej depresji sg mysli

samobojcze oraz planowanie proby samobdjcze;.

Nie ma dwéch identycznych przypadkow depresji. Twoj bliski nie musi przejawiac
wszystkich wymienionych objawdw, réwniez stopieh ich nasilenia moze sie od siebie
znaczgco rozni¢. U niektérych osob wystgpi np. utrata masy ciata, brak apetytu i sennosg,
podczas gdy dla drugiej osoby depresja objawiaC sie bedzie w nadmiernym apetycie,

pobudzeniu, wybudzaniu w nocy.

Naszym zadaniem nie jest oczywiscie diagnozowac, nie mamy takiej wiedzy jak
specjalisci. Mozemy jednak zauwazy¢ pierwsze objawy i sygnaty, czasem nawet szybciej
niz osoba chora. Poznanie objawéw choroby pomoze nam réwniez lepiej zrozumie¢

zachowanie i komunikaty osoby chorej.

O tym, w jak znieksztatcony sposéb widzi swiat osoba w depresji, opowiada TRIADA

DEPRESYJNA, czyli pojecie wymyslone przez amerykanskiego psychiatre Aarona Becka.
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negatywne
mysli o sobie:

Jestem beznadziejny,
Nic mi nie wychodzi,

To wszystko moja wina,
Do niczego sig nie nadaje,
Jestem nic nie warta/y

negatywne
mysli o sSwiecie i

negatywne mysli
terazniejszosci: ‘

o przysztosci:

Juz nigdy nie bedzie lepiej,
Nic dobrego mnie juz nie spotka,
Juz za péZno, zeby cos naprawicé

Nikt mnie nie lubi,
Nikt mnie nie zauwaza,
Nikt nie moze mi pomdc, Nikt
mnie nie rozumie, Wszystko
jest beznadziejne

Osoby w depresiji postugujg sie czesto uogodlnieniami, takimi jak: wszystko, nic, zawsze,
nigdy, nikt. Ich mysli mogg by¢ réwniez znieksztatcone i tatwo im ulec mechanizmowy
katastrofizacji, czyli zaktadaniu z gory, ze dojdzie do jakiejs katastrofy: ,Bede sie Zle czuc”,

.,Na pewno nie dam rady”, ,Wszyscy beda sie ze mnie Smiac¢”, ,Na pewno co$ mi sie

stanie.”

Wszystkie objawy depresji wptywaja na siebie wzajemnie. Wyobraz sobie nastepujgcg

sytuacje:

Masz za sobg nieprzespang noc. Prawdopodobnie jeste$s bardzo zmeczony. A teraz
wyobraZz sobie, ze nie udato Ci sie spokojnie przespac ani jednej nocy w ciggu miesigca.
Ciezko jest Ci sie skupi¢, pracowac, jeste$ zbyt zmeczony, by wykonac chociaz proste
czynnosci w domu. Oprocz tego przestate$ odczuwac przyjemnos$¢ — ani ulubione
Jjedzenie, ani piekne storice, Smiech bliskiej osoby — nic nie wyzwala w Tobie tego uktucia

przyjemnosci czy szczescia. Masz wiec poczucie, ze w tym ogromnym zmeczeniu nie



opfaca sie podejmowac zadnych dziatan. Dodatkowo przesladuje Cie nattok myS$li o tym,

Ze dzieje sie tak z Twojej winy i ze juz nigdy Sie to nie zmieni.

Brzmi koszmarnie prawda? Osoby w depresji czesto mysla o smierci, chociaz tak
naprawde chcialyby zyé. Nie wyobrazajg sobie jednak dalszego zycia w takim

cierpieniu.

Powyzsza wiedza pomoze nam zrozumiecC, ze niektére stowa nie wypowiada ukochana
osoba, ale wiasnie depresja. To, ze chory postuguje sie negatywnymi komunikatami,
odczuwa zmeczenie, ciezko mu podejmowac decyzje lub odczuwaé emocje wynika ze

zmian, jakie powoduje w jego organizmie choroba.

Mimo, ze wcigz nie znamy dokfadnych proceséw, jakie zachodzg w ciele osoby chorujgcej
na depresje, wiemy na pewno, ze fizycznie nie jest to mozliwe, aby osoba w depres;ji
byta w stanie zupetnie sama zmienic te procesy. Nie jest to zalezne ani od jej checi, ani

od jej dobrej woli.

Mysli negatywne

Zwracajmy uwage na sposob, w jaki wypowiada sie osoba w depresji. Czasem nasz bliski
nie ma mysli rezygnacyjnych czy samobojczych, ale jego wypowiedzi przepetnione sg
myslami negatywnymi o sobie i Swiecie.

”

Czesto na takie komunikaty chorego, jak ,Jestem beznadziejny/a i nic mi sie nie udaje
mamy ochote krzycze¢ ,Wcale nie! Jestes wspaniaty/a i zobacz ile rzeczy Ci sie udaje!”.
Czasem nawet staramy sie udowodni¢, ze mamy racje, przytaczajgc na to szereg
racjonalnych argumentow!

To bycie na dwoch krancach czesto oddala nas od siebie. Osobie w depresji bardzo
daleko bedzie do zobaczenia siebie Twoimi oczami. Bliski w depresji czesto nie jest w

stanie zobaczy¢ swiata w pozytywnych barwach i nie zalezy to od jego ztej woli.

Zamiast wspomnianych stdéw, mozemy sprobowac opowiedzie¢ osobie chorej o swoich

odczuciach, np.:

,Przykro mi, Zze widzisz siebie w taki sposob. Zatuje, Zze nie mozesz zobaczy¢ siebie moimi
oczami.” lub zapytac: ,,Czy chciat(a)bys postuchac jak ja to widze?”.
Mozemy réwniez zapewni¢ chorego: ,Niezaleznie od tego, jak Zle teraz o sobie myslisz, ja

bede przy Tobie”.



Wymaga to od nas zrozumienia, ze naprawde to choroba znieksztatca mysli bliskiej nam

osoby i naszym zadaniem nie jest przekonywac chorego, ze sie myli.

Mysli rezygnacyjne

Mysli rezygnacyjne to takie, ktore modwig o skrajnym wyczerpaniu i rezygnacji. Nie

wyrazajg one jednak jednoznacznego pragnienia Smierci.
Moga by¢ to nastepujgce komunikaty:

~Mam juz dosyc.”

»,INie chce mi sie zyc.”

»,INie widze sensu, by dalej zy¢.”
,Dtuzej tego nie wytrzymam.”

,Wszystko jest dla mnie za trudne.”

Wszystkie te stowa moéwig o ogromnym cierpieniu, z ktérym zmaga sie nasz bliski.
Sa réwniez sygnatem, ze pilnie potrzebuje on naszego wsparcia i pomocy
specjalisty.

Nie odpowiadajmy na nie zdaniami: ,To wcale nie takie trudne!”, ,Rozumiem jak sie
czujesz” albo ,Na pewno dasz rade!”.

Sprobujmy dostrzec i uznac cierpienie, o ktorym prébuje nam powiedzie¢ osoba w
depresji. By¢ moze wtedy zabraknie nam stéw i rozwigzan — to nie szkodzi. JesteSmy

przeciez po to, by wspierac.

Sprobujmy powiedzieé: ,Widze jak bardzo cierpisz. Jak moge Ci pomoc?”

Mysli samobéjcze

O mys$lach samobojczych méwimy, gdy osoba chora porusza temat Smierci, a czasem
nawet wyraza tendencje i plany odebrania sobie zycia. Jest wiec réznica miedzy brakiem

checi do zycia, a checig popetnienia samobdgjstwa.
Moga to by¢ zdania:

,Zabije sie.”

»,Chce umrzec.”



,Chce to zakonczyc.”

,Udusze sie / Skocze pod pocigg etc.”

» 1ylko Smier¢ moze mnie uleczyc.”

To nieprawda, ze osoba, ktéra moéwi o checi popetnienia samobdjstwa chce jedynie
zwroci¢ na siebie uwage badz wzbudzi¢ w nas litos¢. Wsrdd oséb chorujgcych na
depresje 20-60% podejmuje proby samobojcze, i az 15% chorych skutecznie odbiera

sobie zycie.*

Nie béjmy sie pytaé o mysli samobdjcze. Gdy bliski wyraza mysli rezygnacyjne
dopytujmy, jak daleko one siegajg i czy oprécz stéw ,Nie chce mi sie zyc¢” pojawiajg sie
réwniez konkretne plany dotyczgce odebrania sobie zycia.

Jesli ktos z naszych bliskich ma mysli samobdjcze — dziatajmy! Jest to bezposrednie
zagrozenie zycia. Mozemy wezwacC karetke lub zawiez¢ chorego na oddziat

psychiatryczny.

*forumprzeciwdepresji.pl/depresja/samobojstwo

Granice

Badzmy szczerzy z osobg chorg w temacie naszego wsparcia. Nie obiecujmy, ze
bedziemy dla niej zawsze i wszedzie. Wyznaczajmy zdrowe granice, poniewaz postuzg
one nie tylko nam, ale réwniez osobie chorej — ochronia ja przed rozczarowaniem,

gdy mimo wczesniejszych obietnic, nie bedziemy w stanie by¢ przy niej 24h/dobe.
Mozemy powiedzie¢ na przykfad:

,Chciat(a)bym byc¢ przy tobie i cie wspierac. Nie obiecuje, ze zawsze bede miat/a sity i
czas cie wystuchac, ale zalezy mi na tobie.”

Moze by¢ to rowniez konkretna i okreslona propozycja wsparcia:

»,INie moge niestety rozmawiac z tobg codziennie, ale moge odwiedzac cie raz w tygodniu.”
Zdarzajqa sie przeciez dni, kiedy nie mamy sity wspiera¢. By¢ moze sami borykamy sie
z trudnosciami i problemami w naszym zyciu, a wtedy préba wspierania osoby w depresji
moze by¢ zbyt przyttaczajgca. Warto zadba¢ w takim momencie o swoje zdrowie

psychiczne.



Jesli czujesz, ze chciat(a)bys pomdc osobie w depresji, ale dzisiaj, teraz, nie masz na to
sity, poinformuj ja o tym. Osoba w depresji czesto jest w stanie wyczu¢ naszg irytacje lub
zniecierpliwienie. Jej negatywne mysli czesto bedg w tym momencie podpowiadac: ,Ma
mnie dosyc”, ,Jestem dla niego przykrym obowigzkiem”, a czasem eskalowa¢ nawet w
myslenie ,Nie jestem wazny”.

Nie jesteSmy odpowiedzialni za te mysli, ale mozemy rozmawia¢ z osobg chorg otwarcie o

tym, co czujemy.
Moze byc to na przyktad zwrot:

,Bardzo chciat(a)bym cie wystuchac¢ / by¢ z tobg, ale dzisiaj nie mam na to sity. Czy
mozemy o tym porozmawiac innego dnia?”

Sprébuj znalez¢ stowa, ktére brzmia dla Ciebie naturalnie i autentycznie.

Jesli masz do tego przestrzen, mozesz zaproponowac konkretny dzieh lub moment, kiedy
wrocicie do rozmowy lub do spotkania. To wazne, by nie zostawia¢ osoby chorej jedynie z
komunikatem: ,Nie mam sity z tobg rozmawiac”.

Pamietaj: nie bedziesz w stanie wspieraé, jesli sam/a nie bedziesz mialt/a energii.

Dlatego to takie wazne, bysmy najpierw zadbali o swoje samopoczucie.

-
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Obecno

By¢é moze zdarza nam sie zadawaé sobie pytanie: czy méj bliski naprawde chce
mojego wsparcia? Czasem chorzy na depresje trzymajg nas na dystans; wydaje sie, ze
wcale nie chcg naszej pomocy czy rozmdéw, a nasza obecnosc¢ lub jej brak jest im

obojetna.

Chociaz z zewnatrz mozemy odbiera¢ takie sygnaty, prawda jest zupetnie inna. Twoj
bliski naprawde potrzebuje Twojego wsparcia! Osoby w depresji czasem sg zbyt
wyczerpane, by méwi¢ o swoich potrzebach i nie majg sity na interakcje z drugim

cztowiekiem. Nie znaczy to jednak, ze nie chcg pomocy.

Ci, ktérzy pokonali depresje przyznajg: to obecnosé drugiego cztowieka jest najbardziej

leczgca. Jest promykiem nadziei, ulga, czyms, czego sie wyczekuje.



Badzmy przy naszych bliskich, nie oceniajmy ich, akceptujmy ich cierpienie. Nasza
obecnos¢ moze objawiaC sie w prostej codziennosci — bgdz z osobg chorg w jednym
pomieszczeniu, spozywajcie razem positki, gotujcie, ogladajcie filmy, ktadzcie sie razem

spac.

Rozmowa

Rozmawiajmy z osobg chorg o tematach, o ktérych rozmawialiSmy wczesniej. Czesto
wydaje nam sig, ze osoba w depresji nie jest zainteresowana tym, co u nas stychac.
Czasem rzeczywiscie nie jest w stanie zaangazowaé sie emocjonalnie w nasze opowiesci

albo nawet przejawia obojetnosc¢. Nie przestawajmy jednak probowac.

Nie musimy przeciez caly czas rozmawiac¢ o depresji! Komentujmy filmy, ktére oglgdamy,

opowiadajmy o tym, co przydarzyto nam sie w pracy. Nie boéjmy sie opowiadaé o nas.

Oczywiscie we wszystkim wazny jest umiar. Nie chodzi o to, by zarzuca¢ osobe chorg
nadmiarem informaciji lub opowiadac¢ jej nadmiernie o swoich problemach, a juz na pewno
nie z wydzwiekiem: ,Zobacz, niektorzy majg gorzej, nie tylko ty cierpisz”. Angazujmy
jednak bliskiego w to, z czym sami sie zmagamy. Mozemy zapyta¢ go o opinie lub rade —
pokazemy wtedy, ze mimo choroby, wcigz jest waznym gtosem w naszym zyciu.

Starajmy sie pyta¢ o samopoczucie osoby chorej, ale nie w sposdb ogdiny. Trudno jej
bedzie odpowiedzie¢ na pytanie: ,Co u Ciebie stychac? Jak sie masz?”. Pytajmy raczej
bardziej konkretnie: ,Dobrze dzisiaj spate$/as?”, ,Co jest dzisiaj dla Ciebie
najtrudniejsze?” albo ,Mam poczucie, Zze masz dzisiaj mniej energii. Czy mam racje?”.
Sprobujmy zadawaé jedno pytanie na raz — osoby w depresji czesto majg problemy z
koncentracjg i uwaga, wiec gdy stracg watek, mogg wycofa¢ sie z rozmowy. Czasem
potrzebujg tez wiecej czasu, by sformutowaé swoje mysli. Czesto osoba chora nie bedzie
umiata odpowiedzie¢ — to nic! Najwazniejsze jest samo pytanie. Dzigki niemu nasz bliski
poczuje: ,Skoro mnie pyta, musze byc dla niego wazny’.

Zdarza sie rowniez tak, ze osoba w depresji méwi bardzo duzo. Moze opowiada¢ nam o
tym, jak bardzo cierpi i w jaki sposéb widzi teraz siebie i Swiat. Starajmy sie cierpliwie jej

wystuchac. Mozliwe, ze przez dtugi czas nie miata odwagi nikomu o tym opowiedziec.



Jesli mamy na to site, mozemy aktywnie witgczaé sie w jej opowies¢: dopytywac czy
dobrze rozumiemy, pokazywac, ze stuchamy. Nie bawmy sie jednak w terapeutéow — nie
szukajmy rozwigzan, przyczyn, nie pytajmy dlaczego kto$ mysli i czuje w dany sposéb, nie

prébujmy kogos zmieniac.
Jesli chcemy by¢ wsparciem, sprobujmy zapyta¢ osobe chora:

~Jak moge Ci pomoéc?”

,Czy jest co$, co moge dla Ciebie zrobi¢?”

Czasem bedziemy mieli site jedynie na to, by przytuli¢, ztapa¢ za reke lub po prostu

by¢ obok.

Moje emocje

Gdy nasz bliski zmaga sie z depresjg, naturalnym jest, Zze pojawiajg sie w nas rozmaite
emocje. Czes¢ z nich by¢ moze uwazamy za nieodpowiednie, wstydliwe, a moze nawet
krzywdzgce dla osoby w depresji. Dlatego czesto zdarza nam sie je blokowac i nie

dopuszczac¢ do gtosu. Emocji jednak nie da sie sttumié — ttumimy jedynie ich ujscie.

Wszystkie emocje sa natomiast wazne i potrzebne. Niosg ze sobg energie i cenne dla

nas informacje, np.:

SMUTEK

Smutek czesto moéwi nam o utracie czego$ waznego — moze to byc¢ utrata kogos bliskiego,

strata materialna, a nawet utracenie jakis wyobrazen czy mozliwosci.
Smutek odczujemy w ciele poprzez:

* ptacz, albo mrowienie w kacikach oczu,

* spadek energii, spowolnienie,

* uczucie pustki w klatce piersiowej,

* ospatosc, zmeczenie.



Smutek moze pojawiac sie z powodu cierpienia bliskiej nam osoby. Mozemy odczuwac go,

poniewaz utraciliSmy energie i rados¢ bliskiej osoby, straciliSmy poczucie bezpieczenstwa,

wspolne plany.

Smutkiem trzeba si¢ zaopiekowac i po prostu z nim pobyé. Warto pozwoli¢ mu na

ptacz i na przyznanie, ze to smutne, ze utraciliSmy co$ waznego. Smutek nas otula i

zatrzymuje — sprawia, ze jestesmy blizej siebie i mamy czas na zrozumienie i przezycie

straty.

LEK

Lek pojawia sie, kiedy czujemy, ze jestesmy w obliczu jakiegos zagrozenia. Nasze ciato

reaguje wtedy podobnie jak w przypadku strachu, lek nie dotyczy jednak realnego

niebezpieczenstwa. Moga to by¢ sytuacje, w ktorych widzieliSmy, ze inni byli zagrozeni lub

zostali skrzywdzeni lub np. kiedy znajdziemy sie w tej samej sytuacji (lub podobnej), w

ktorej cos nam grozito lub zostaliSmy skrzywdzeniu w przesztoSci bgdz tez w ktorej

zdarzyto sie cos przykrego.

Lek objawi sie w naszym ciele poprzez:

dusznosci,

szybkie bicie serca,

uczucie dtawienia sie, Scisniete gardto,
napiete miesnie, skurcze,

zacisniete zeby,

chec krzyczenia lub wotania,

uczucie mdtosci,

marzniecie; uczucie wilgotnej skory,
uczucie, ze nasze wiosy stajg deba,
uczucie taskotania w brzuchu,

che¢ ucieczki lub unikniecia czegos.



Mozemy bac sie o zdrowie bliskiej nam osoby, o naszg przysztos¢ i finanse, o to czy
podotamy trudnym doswiadczeniom i czy bedziemy w stanie poméc. Lek moze nas
blokowac i sprawiac, ze bedziemy unika¢ danej sytuacji lub osoby. Jesli go zauwazymy i

damy mu dojs¢ do gtosu, dowiemy sie, ze chce ochronic¢ co$, co jest dla nas wazne.

RADOSC

Rados$¢ pojawia sie wtedy, kiedy czujemy sie spetnieni, szczesliwi, odczuwamy

przyjemnosc.
Zauwazymy jg w ciele jako:

* uczucie energii, ozywienia,

* chec chichotania lub Smiania sie,

* uczucie przyjemnego ciepta w ciele,

* wypieki na twarzy,

* uczucie wszechogarniajgcego odprezenia.
Mozemy odczuwacé rados¢, gdy bliska nam osoba zacznie zdrowieé¢, ale mozemy réwniez
odczué jg, gdy spedzamy czas bez osoby chorej. To wazne, by daé samo prawo do

przezywania przyjemnosci i radosci i by nie wigzata sie ona z wyrzutami sumienia.

Czasem bedgc dilugo w obecnosci osoby chorej na depresje, zapominamy o radosci i
tatwo nam jest jg przeoczy¢. Pamietajmy, ze czesto przejawia sie ona w matych rzeczach
— promieniach stonca, gorgcej herbacie, pysznym positku, sSmiechu, sSwiezo wypranej
poscieli.

Rado$¢ daje nam rdéwniez przebywanie z innymi ludzmi — ich energia, wygtupy,
zrozumienie w rozmowie, dotyk. Nie rezygnujmy z kontaktéw z bliskimi — sg one dla nas

zrodtem energii!

zr0oSC
Ztos¢ informuje nas o tym, ze kto$ przekroczyt nasze granice, zawiodt nas, nie zostato

spetnione jakies nasze oczekiwanie lub potrzeba. Dzieki temu wiemy, ze cos jest dla nas

wazne.
Ztos¢ mozemy czuc w ciele poprzez:

» zaci$niete zeby, piesci,



* napiecie miesni,
» fala gorgca, rumience lub wypieki na twarzy,

* poczucie jakbySmy mieli zaraz wybuchngc.

Czasem ztosci towarzyszg rowniez zachowania agresywne.

Ztos¢ niesie ze sobg ogromng energie do dziatania, motywuje nas do zmiany i daje
site, by przeciwstawia¢ sie trudnosciom. Chroni réowniez rzeczy dla nas wazne — te, z

ktérych nie chcemy rezygnowac lub nie chcemy sie nimi dzielic.

Zdarza nam sie odczuwac zto$¢ na osobe chorg i mamy do tego prawo. Mozemy czuc¢
sprzeciw wobec jej negatywnego spojrzenia na $wiat, jej bezradnosci, braku sprawczo$ci.
Czasem zdarza sie rowniez, ze osoby chore sg dla nas niemite lub odrzucajg naszg
pomoc. Ztos¢ bedzie wtedy naturalng reakcjg. Dajmy jej chwile, pozwdlmy zeby nas
wypetnita. Zto$¢ wcale nie musi wigzac sie z agresjg badz kitdtnig! Po czasie odejdzie, ale
pozostawi nas z waznym komunikatem, np.: ,Potrzebuje wiecej czasu dla siebie”,

,Chciat(a)bym, by bliska osoba byta zdrowa”, ,Sam(a) potrzebuje teraz wsparcia”.

Dzieki ztosci dowiemy sie czegos o nas samych i wcale nie musimy wytadowywa¢

jej na bliskim!

Emocje a komunikaty

Wraz z naszymi emocjami mogg przychodzi¢ rézne komunikaty i zachowania. Nie

musimy jednak unika¢ emocji — mozemy nauczy¢ sie inaczej je przezywac!

Osoby w depresji czesto zmagajg sie z bardzo wysokim lgkiem. Ten lek moze dotyczyc
np. wyjscia z domu, zmierzenia sie z jakim$ zadaniem lub aktywnoscig. Depresja czesto
podpowiada im, ze nie bedg mieli sity, by stawi¢ czota trudnosciom, lub ze ktos zobaczy
ich stabos¢ i oceni ich negatywnie. Widzgc to, chcielibysmy, by przestaty sie bac i
odwazyly sie zmierzy¢ z tym, co je przeraza. JesteSmy przekonani, ze trwanie w leku nie
jest dla nich stuzgce, a dane zadanie wcale nie jest takie straszne. Stad moze pojawi¢ w

nas sie che¢ powiedzenia: ,Wez sie w garsé, przesadzasz!”.



Niestety, osoba chorujgca na depresje nie jest w stanie w jednym momencie ,,wziaé

sie w gars¢” i magicznie przeskoczy¢ swoj lek.

Jesli lek jest bardzo wysoki, mozemy pomadc osobie chorej go obnizy¢:
1. Mozesz przytulic.

2. Wykonaj z bliskg osobg ¢wiczenia oddechowe.

Moze by¢ to nastepujgca technika:

* wez powolny i lekki oddech przez nos — niech to trwa 5 do 7 sekund,

* przytrzymaj powietrze przez 3-4 sekundy,

* wydychaj powietrze przez lekko przymkniete usta — wydech powinien trwa¢ 7 do 9
sekund.

3. Zaproponuj masaz lub kapiel.

4. Wigcz bliskiego w ruch (tylko jesli wyraza na to zgode, nie zmuszaj go do aktywnosci na

site) — moze to byc taniec, spacer, drobny wysitek fizyczny.

Jesli mamy takg mozliwos¢, mozemy wesprze¢ osobe chorg w trudnym zadaniu lub
aktywnosci poprzez swojg obecnos¢. Pamietajmy jednak, by nie wyreczaé osoby
chorej we wszystkich zadaniach, ale jak najczesciej wilacza¢ ja we wspodlng
aktywnosé¢. To troche tak jak z rehabilitacjg ztamanej nogi — nie pomozemy choremu

chodzac za niego, to on musi matymi krokami wraca¢ do sprawnosci.
Mozemy sprobowac wesprzec bliskiego w ponizszy sposéb:

,Jesli chciat(a)bys zrobi¢ zakupy, moge pojsc¢ z tobg i zrobimy zakupy razem.”

Jesli osoba chora odpowie: ,Nie wiem, nie wiem czy dam rade...”, mozemy powiedziec:
»~Rozumiem. JeSli poczujesz, ze chcesz sprobowac, pamietaj ze chetnie pojde z Tobg.”

W ten sposoéb przekazujemy zapoczatkowanie aktywnosci w rece osoby chorej, przy

jednoczesnym wsparciu z naszej strony.

*k%

Gdy osoba chora przez ditugi czas zarzuca nas jedynie negatywnymi komunikatami,
petnymi rezygnacji, mamy czasem ochote krzyczec¢: sprobuj wreszcie mysleé

pozytywnie! To naturalny odruch ztosci, gdy dostajemy zbyt duzo negatywnych



komunikatow do udzwigniecia. Nasz organizm chce sie broni¢! Taki komunikat nie pomoze
jednak osobie w depresiji, poniewaz jej choroba sprawia, ze fizycznie nie jest w stanie

widzie¢ Swiata i siebie w ,pozytywny” sposob.

Wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w sytuacji zagrozenia, np. widzisz pedzgcy na Ciebie
samochdéd. Czy bedziesz wtedy w stanie mysle¢ pozytywnie lub skierowac¢ swojg uwage

na inny temat?

Jesli czujesz obciazenie negatywnymi komunikatami od osoby chorej, sprébuj w
pierwszej kolejnosci zadba¢ o siebie i swojg energie. Sprawdz, czy czasem nie

potrzebujesz odpoczaé.
Mozesz rowniez powiedzie¢ osobie chorej o tym, co czujesz, np.:

,Bardzo trudno mi stuchac, kiedy mowisz o sobie w ten sposob. Czy mowisz to, bo czego$

ode mnie potrzebujesz?”

k%

Czasami sami przezywamy w swoim zyciu trudnosci, by¢é moze w naszym otoczeniu kto$
stracit wtasnie prace, zachorowat, a moze doswiadcza zatoby. Gdy w takim momencie
stuchamy o zmaganiach osoby w depresji, moze cisng¢ nam sie na usta zdanie: inni majg
gorzej! Pamietajmy jednak, ze nigdy nie wiemy co przezywa druga osoba, a cierpienia
nie da sie zmierzy¢ ani umiescié¢ na skali. To wazne, by zrozumiec, ze taki komunikat
nie pomoze osobie chorej. By¢ moze wyobrazamy sobie, ze po takich stowach osoba w
depresji porowna swoje cierpienie do cierpienia innych i zda sobie sprawe, ze jednak ma

po co zyc¢. Niestety, zdrowienie w depresiji nie jest tak proste.

Mozliwe jednak, ze bliska nam osoba zaatakuje po takich stowach siebie — skoro inni majg
gorzej, to nie mam prawa czué tego, co czuje. Takie dzialanie pogtebi jej izolacje, co

bardzo utrudni jej powrét do zdrowia.

*k%

Osoby, ktére chorujg na depresje tracg site i checi do dziatania. Zadna czynno$é nie



sprawia im przyjemnosci, a proste aktywnosci wymagajg zbyt duzo energii. Osoby chore
majg rowniez duzg sktonnos¢ do izolowania sie od innych ludzi, a wiekszoS¢ czasu
spedzajg samotnie, niezdolni do wstania z t6zka. Czasem trudno nam jest patrzeC jak
bliska osoba wycofuje sie z zycia. ChcielibySmy powiedzie¢: zajmij sie czyms, zréb cos,
wyjdz do ludzi, bo chcielibySmy znéw zobaczy¢ jg aktywng i szczesliwg. Jednak osoby
zmagajgce sie z depresjg nie sg zdolne do tego, zeby nagle stac¢ sie aktywnymi i petnymi
energii —to fizycznie niemozliwe! Czesto réwniez przepetnia je lek przed oceng
Srodowiska, by¢ moze przez dtugi czas nie wychodzity z domu i trudno byto im zadbac o

swojg higiene czy wyglad. Osoba w depresji zdaje sobie z tego sprawe i odczuwa wstyd.

Zamiast takiego komunikatu, sprébujmy matymi krokami wprowadzac¢ osobe chorg do

aktywnosci:

,Moze masz ochote na krotki spacer?”
,Obejrzelibysmy razem film?”

»Miat(a)by$ ochote wyj$¢ ze mng na lody?”
~Moze ugotujemy dzi$ cos dobrego na kolacje?”

,Moze miat(a)bys ochote pomalowac paznokcie?”.

k%

Kiedy widzimy bliskg nam osobe, pogrgzong w cierpieniu i rozpaczy, czesto chcielibySmy
podnies¢ jg na duchu i da¢ jej odrobine nadziei. Stagd moéwimy czasem: usmiechnij sie,
wszystko bedzie dobrze. Jednak gdy ktos tak gteboko cierpi, wcale nie ma ochoty sie
usmiechaé. Réwniez zapewnianie, ze nagle wszystkie trudnosci przeming, moze daé¢ mu

poczucie, ze nie rozumiemy skali ich cierpienia.
Zamiast tego mozemy powiedzie¢ (oczywiscie tylko, jezeli jest to prawda):

~Jestem przy Tobie.”
~Kocham Cie, niezaleznie od tego z czym sie zmagasz.”
»,Mocno wierze w to, ze kiedys to cierpienie sie skonczy.”

~Sprobuje Ci pomoc przez to przejsc’.

*k%k



Sposob, w jaki zwracasz sie do bliskiego w depresji, ma istotny wplyw na jego
zdrowienie. Wspierajgce stowa pomagajg choremu w leczeniu, natomiast negatywne

komentarze opdzniajg powrot do zdrowia.

Warto poswieci¢ chwile i przyjrze¢ sie, co doprowadza nas do takich, a nie innych mysli i
stow. Dzieki takiej wiedzy bedziemy mogli bardziej swiadomie towarzyszy¢ osobie w
depresji, a nawet zdotamy przeformutowa¢ nasze mysli, ktdére pojawiajg sie

automatycznie.

Sg rowniez takie sytuacje, w ktérych nie wiemy co powiedzie¢. Nie szukajmy wtedy na

site stow pocieszenia.

Mozemy powiedzie¢: ,Nie mam pojecia co ci powiedziec, bardzo mi przykro, ze tak sie
czujesz. Nawet nie umiem sobie wyobrazic co czujesz.”

Albo zwyczajnie mozemy milczec.

Wsparcie bez stow

Czasem wsparcie wcale nie wymaga stéw. Moze objawia¢ sie w prostych gestach, takich
jak zaparzenie komus$ herbaty, przykrycie kocem, przytulenie. Bardzo czesto mamy ochote
dziata¢ i naprawia¢, podczas gdy najlepszym wyjsciem jest po prostu cierpliwe bycie przy

chorym.

Wspdblna aktywnos¢

Waznym elementem wsparcia jest na przyktad wspodlna aktywno$¢. To moze by¢ wspodlne
gotowanie, wyjscie na spacer, zrobienie razem prania. Takie chwile sprzyjajg rozmowie —
unikamy wtedy krepujgcej ciszy, nie musimy sie na siebie patrze¢, co dla wielu os6b moze
by¢ stresujgce. Podczas aktywnosci rozmowy nawigzuja sie w sposéb duzo

swobodniejszy.

Czasem to tez dobry sposéb, zeby by¢ z osobg chorg, dbajgc jednoczesnie o swoje



potrzeby — wyjscie do kina moze byc¢ dla nas mniej obcigzajgce, niz np. rozmowa.

Pamietaj jednak, by proponowac¢ osobie w depresji mate aktywnosci — dtugie i dalekie
wyjazdy albo duze wydarzenia w zattoczonych miejscach mogg by¢ dla niej zbyt trudnym

krokiem.

Dopytuj o potrzeby bliskiej osoby — jesli odmawia udziatu w zaplanowanej aktywnosci,
zapytaj czy zamiast tego chciataby zrobi¢ cos$ innego. Nie zapominaj jednak o swoich

potrzebach: staraj sie szuka¢ kompromiséw z bliskg osoba.

Jak najczesciej wigczaj osobe chorg w podejmowanie decyzji — nie planuj aktywnosci za

jej plecami. Pamietaj, by byc¢ cierpliwym i nie proponowac zbyt wielu rozwigzan na raz.

Chociaz czesto wydaje nam sie, ze osoby chore nie majg na nic ochoty, tak naprawde

czekaja, az wyciggniemy do nich reke i zaproponujemy wspdlng aktywnosé.

Pospiech

Czasem chcielibySmy oddac troche swojej energii osobie chorej, przez co mamy ochote
dziataC szybko i duzo — moze to przyttoczy¢ osobe w depresji, ktorej choroba
charakteryzuje sie duzym spowolnieniem: osoba chora wolniej mysli, ma trudnos¢ ze

skupieniem sie, pamiecia oraz podejmowaniem decyz;ji.

Moze nam sie wydawaé, ze pomozemy osobie chorej, mobilizujgc jg do szybszego
dziatania lub szybszego podejmowania decyzji. Niestety, nie jest to prawda. Depresja
wymaga cierpliwosci.

Niestety czasem zdarza nam sie traktowacC osobe w depresji jako jeden z obowigzkow, z
ktérego chcielibysmy szybko sie wywigza¢. Mozemy wtedy ztoSci¢ sie na bliskg osobe, ze
porusza sie wolno lub nie potrafi podjg¢ decyzji. Wr6émy wtedy do poczatkowego pytania:

czy chce dzisiaj wspiera¢? Czy mam sity i czas, by towarzyszy¢ osobie w depres;ji?

Depresja rodzica



Czesto wraz z depresjg bliskiego, choruje rowniez cata jego rodzina. Jesli zachoruje
rodzic, mozemy wtedy martwiC sie nie tylko o niego, ale rowniez o wptyw choroby na
dzieci. Pamietajmy jednak, ze nie musi by¢ to zawsze wplyw negatywny. Wszystko
zalezy jak od tego, jak my, dorosli, poradzimy sobie w danej sytuacji. Jesli akceptujemy i
rozumiemy chorobe bliskiego, wspieramy go w leczeniu i szczerze rozmawiamy z
dzieckiem o tym, co sie wokot niego dzieje, mozemy przemieni¢ ten trudny czas w
budujgce doswiadczenie. Dzieki niemu dziecko nauczy sie stawia¢ czota problemom, a w

przysztosci moze by¢ bardziej empatyczne niz jego réwiesnicy.

Wazne jest jednak, by rozmawiaé z dzieckiem o chorobie rodzica w sposéb otwarty i
dostosowany do jego wieku. Jesli sami poznamy objawy i dziatanie depresji, tatwiej nam
bedzie nie tylko towarzyszy¢ bliskiemu, ale rowniez wyttumaczyC jego zachowanie
dziecku. Moze to by¢ na przyktad komunikat: ,Mama jest teraz chora i jest bardziej
zmeczona. Moze nie miec sity, Zzeby sie z Tobg bawi¢”. Mozemy rowniez poinformowac
dziecko, ze chory bierze teraz leki, ale sg przeznaczone tylko dla niego i dziecko nie moze
ich prébowad.

Jesli zachorowat nasz wspétmatzonek badz partner moze by¢ nam trudno zaakceptowac
jego bezsilnosc i to, ze nie ma teraz sity wywigzywac sie z obowigzkow zwigzanych z
opiekg nad dzieckiem. Moze w nas pojawiac¢ sie ztoS¢ czy bunt przeciwko jego chorobie.
To naturalny odruch! Pamietajmy jednak, ze depresja jest chorobg i chory nie jest w stanie
.postaraC sie bardziej’. Nie oczekujmy, ze jego rytm dnia bedzie taki jak wczesniej, i ze

bedzie w stanie wykonywac te same obowigzki.

Mozemy to porownac do ztamanej nogi: jesli nasz partner ztamatby noge, czy mielibysmy
do niego pretensje, ze nie moze teraz pograc¢ z dzieckiem w pitke? Prawdopodobnie nie.
Oczywiscie z depresjg jest duzo trudniej, poniewaz jej nie widaé. Jednak tak samo jak w
przypadku ztamanej nogi, nasz bliski nie jest w stanie nagle wyzdrowieC i potrzebuje

naszego wsparcia.

Nie oznacza to oczywiscie, ze musisz teraz wszystkie obowigzki wykonywaé¢ w
pojedynke. Poszukaj wsrdd siebie wspierajgcych przyjaciét, znajomych, cztonkdéw rodziny

i popro$ ich o pomoc. Ty rowniez potrzebujesz wsparcia!

Wspoéltpraca ze specjalista



Nawet najskuteczniejsze wsparcie bliskich nie zastgpi choremu pomocy specjalisty.
Pamietajmy o tym, ze depresja jest chorobg smiertelng i wymaga konkretnego

leczenia.

Nasze wsparcie nie powinno ograniczac¢ sie jedynie do przypominania o koniecznosci
leczenia. To wazne, by wynikato ono z naszej troski i nie przypominato opresyjnej kontroli.

Sprébujmy towarzyszy¢ choremu w poszukaniu specjalistycznej pomocy.

Jesli nasz bliski nie ma nic przeciwko, mozemy wspdlnie z nim szukac psychiatry czy
psychoterapeuty, mozemy tez pomoéc mu zapisa¢ sie na pierwszg wizyte. Jesli osoba
chora wyrazi takg che¢, mozemy udac sie z nig do poradni albo na izbe przyje¢ do szpitala

(jesli jej stan bedzie tego wymagat).

Wazne, bySmy pozytywnie wypowiadali sie o leczeniu. Nawet jesli sami mamy negatywne
doswiadczenia z lekarzami badz lekami, nie pozwdlmy, by nasza opinia blokowata

bliskiemu droge do zdrowienia.

Badz cierpliwy — ani leki, ani psychoterapia nie dadzg natychmiastowych skutkéw. Jednak

razem z Twoim wsparciem przyczynia si¢ do wyzdrowienia osoby w depresji.
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