Jak wspieracC osobe
7 depresjq?
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\WSPIERZ ]

e Poczucie wsparcia jest kKluczowe dla osoby,
ktora choruje na depresje.

e Kazdajego forma ma sens: czy bedzie to pomoc
w poszukiwaniu wilasciwego leczenia czy
odcigzenie od codziennych obowigazkow, takich

ja na przyklad zrobienie zakupow.

e JesSli osoba chora bedzie skionna mowic o tym, co
czuje, zached ja do tego i aktywnie sluchaj. Jesli
nie bedzie gotowa, zeby sie otworzyc, okaz
Zrozumienie,

e Upewnijjaw tym, ze zle samopoczucie kiedys
minie, a Ty bedziesz ja wspieracC w procesie
zdrowienia, niezaleznie od okoliCZnosci.




ST/ R/J SIE ROZUMIEC

e Osoba z depresja przezywa wiele trudnych emocgji. Moze wtedy
zachowywac sie nietypowo, nickonsekwentnie, czesto
niezgodnie ze Sswoja natura.

e Bywa na przyklad drazliwa czy wybuchowa, co moze zostac
niewlasciwie zrozumiane przez nieSwiadome sytuaciji
otoczenie.

e Nie zawsze jest latwo radziC sobie z negatywnym
nastawieniem, wrogoscia i rozdraznieniem, kLore towarzysza
depresiji.

e Pamietaj, ze w tym stanie nie zawsze dziala sie i mowi zgodnie z
tym, co si¢ naprawde mysli i czuje.

e \ie bierz wiec zbyt wiele do siebie.

e Jesli obserwujesz u osoby w depresji nietypowe, impulsywne
zachowania, staraj sie jej nie oceniac, ale zrob co mozesz, by ja
uspokoic i zwiekszyc jej poczucie bezpieczenstwa.

 \V sprzyjajacych okolicznosciach mozesz sprobowac pomoc
szukac alternatywnych, zdrowszych sposobow na radzenie
Sobie z emocjami.
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NIE WCHODZ JEDN/K W ROLE PSYCHOLOGA

e \ie probuj diagnozowac ani dawac rad spoza Swoich
kompetendji Lo najlepiej pozostawic profesjonalistom.

e PO prostu wysiuchaj, przyjmij to o czym mowi osoba chorai
badz obok zapewniajac 0 Swoim wsparciu w procesie
zdrowienia.

e Nie zmuszaj do podjecia leczenia, jednoczesnie pamietajac, by

jak najszybciej zorganizowacC pomoc, jesli osoba w depresji
wspomina o samobojstwie.

e JeSliuznasz, ze masz do czynienia z bezposrednim zagrozeniem
Zycia - zabierz osoba chora na izbe przyjeC najblizszego szpitala
lub zadzwon na nr 11z

e \Wspieranie 0sohy z depresja moze byc trudne i frustrujace.
Badz wi¢c uwazny takze sam na siebie.

e Znalezienie czasu na zadbanie o siebie jest bardzo wazne.
Rozmawiaj z innymi o tym co czujesz, rozwaz dolaczenie do
grupy wsparcia dla osob w podobnej sytuaciji, np. online.




B/.DZ CIERPLIWWY

e Bywa, ze proces zdrowienia z depresji trwa diugo.
Poprawa samopoczucia u poszczegolnych osob
postepuje w roznym tempie.

e Zmaganie si¢ z ta choroba to dla wielu trwajaca cale
Zzycie walka, w ramach ktorej trzeba stale, na biezaco,
uczyc sie radzenia sobie, a takze byc przygotowanym
na ewentualne nawroty.

e \Wazne, by pamietac, ze od chwili, kiedy rozpocznie sie
leczenie moze mingC duzo czasu zanim przyjdzie
poprawa. Dlatego bardzo wazna jest cierpliwosc.

e Najbardziej potrzebne sa wtedy Twoja obecnosC i
wsparcie.

e Siuchaj, akceptuj, staraj sie dawac poczucie, ze osoba
chora nie jest w tym trudnym momencie sama.

e Badz obok.




B/,DZ DOSTEPNY

e Osoba z depresja moze nie mieC ochoty czy sily na
aktywnosc lub stracic zainteresowanie tym, co
dotychczas sprawialo jej radosc.

e 7 jednejstrony warto sprobowac zapewnic jej zajecie,
ktore odwroci uwage od zlego samopoczucia, z drugiej
nalezy pamietac, by nie wykraczac poza indywidualng
Strefe komioru.

e \\V depresji beda sie zdarzac lepsze i gorsze dni.

e Czasami osoba, ktora cierpi woli byC sama.

e POzZWOIl jej na to jednoczesnie zapewniajac, ze jestes
dostepny, gdyby Cie potrzebowala




7/ PISZ TO CO ZAPAMIETALAS/ES
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