VWspieram

bliska osobg w depres;ji




Ponizszy poradnik powstat z mysla o osobach, ktére na co dzien staraja
sig wspiera¢ kogos bliskiego w depresji - moze byé¢ to cztonek rodziny,
partner, najlepszy przyjaciel.

Poradnik wspoéttworzony byt przez osoby takie, jak Ty - czasem zagubione
I przemeczone, ale wrazliwe na cierpienie drugiego cztowieka.

Mamy nadziejg, ze przygotowany materiat pomoze Ci lepiej zrozumieé
depresjg, komunikaty i zachowanie osoby chorej, a takze podpowie, jakie
metody wsparcia bgda skuteczne.

Pamigtaj: poradnik jest zbiorem wielu wskazéwek - nie musisz wdra-
zaé wszystkich! Nawet jeden maty krok moze byé wazna zmiang!

Daj sobie czas - proces wspierania jest procesem trudnym i musimy sig
80 nauczyd, a uczymy sig przeciez czgsto na btedach.

Poradnik jest obszerny i momentami moze byc¢ dla Ciebie przyttaczajgcy
lub trudny. Jesli czujesz, ze ktorys z rozdziatéw Cig nie dotyczy - mozesz
go pominad. Jesli czujesz, ze materiat jest przyttaczajacy - zréb sobie
przerwe i wréé do poradnika w innym czasie.

Jesli uwazasz, ze poradnik moze byé przydatny dla kogos z Twoich
bliskich - nie czekaj i podziel sig nim!
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Czy na pewno
chceg wspierac?

Na poczatku drogi najwazniejsze wydaje sig by¢ wtasnie to pytanie - czy
na pewno chceg wspiera¢ kogos w depresji? Wielu z nas nie zadaje sobie
tego pytania. Bo jak moge nie chcieé wspierad? Przeciez czgsto chodzi
o mojego syna/corke, wspotmatzonka, bliskiego przyjaciela. Przeciez mu-
simy by¢ wsparciem; czujemy, ze to nasz obowigzek!

Otoz nie musimy!

Wigkszo$é z nas na pewno odkryje, ze w gtebi serca mocno chcemy
wspierac, poniewaz kochamy.

Zdjecie z siebie tej ogromnej presji powinnosci da nam prawo do powie-
dzenia sobie: ,,Dzisiaj nie chcg, dzisiaj nie mam sity”, zamiast poczucia,
ze: ,Muszeg byé wsparciem przez caty czas”. W zaden sposob nie czyni
nas to gorszym przyjacielem czy mniej empatycznym cztowiekiem.

Wspierac czyili...

Dla wielu z nas depresja kogos bliskiego jest momentem trudnym, rodza-
jem nagtego kryzysu i naturalnym odruchem jest cheé, by ten moment
minat, a bliska nam osoba znéw byta szczesliwa. Czgsto wigc skupiamy
sie na ,rozwiazywaniu problemu”, szukaniu skutecznych metod zdrowienia,
zachecamy bliskg osobg do wizyty u specjalisty i do aktywnosci.

Pamigtajmy jednak, ze wspieracé oznacza bycé przy kims w tym, czego
doswiadcza. To akceptowacé go w jego stabosci, niezdolnosci do funkcjo-
nowania. To wreszcie akceptacja, ze depresja moze trwacé, a zdrowienie
nie przyjdzie z dnia na dzien.

To trudne zadanie, czgsto ponad ludzkie sity.



Zadbaj
O siebie

To wazne wigc, by daé¢ sobie prawo do odpoczynku, gdy wspieranie
jest ponad nasze sity.

By¢é moze znacie juz zasade, ktéra obowigzuje podczas sytuacji awaryj-
nych w czasie lotu samolotem: w razie wystapienia takiej koniecznosci,
rodzice podrdzujacy z dzieckiem powinni najpierw zatozyé maske tlenowa,
sobie, a dopiero potem dziecku. Zwieksza to prawdopodobieristwo prze-
zycia obojga. Jesli bedziemy prébowadé ratowaé dziecko, sami nie majac
zatozonej maseczki, istnieje ryzyko, ze zabraknie nam sit na pomoc i sobie,
I drugiej osobie.

Podobnie jest w przypadku depresji: jesli begdziemy przemeczeni, zi-
rytowani, przygnieceni cigzarem depresiji bliskiego, jak mamy byé¢ dla
niego oparciem?

Pierwszg pomoca, dla nas bgdzie np. czas spgdzony bez osoby chorej, jakis

prezent dla samego siebie, oddanie sig na jakis czas swojej pasji, aktywnosé
fizyczna. Zastandw sig, co sprawia Ci przyjemnoscé i pomaga Ci wypoczag.
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Dla wielu z nas begdzie to po prostu bycie z innymi ludzmi. Dbajmy o to,
by mieé wokot siebie wspierajacych ludzi - takich, ktérzy zaakceptujg to,
z czym sig zmagamy, beda gotowi nas wystuchac¢ albo zwyczajnie spgdzié
z nami aktywnie czas. Jako osoby wspierajace, rowniez mamy tendencje
do izolowania sig - czgsto cata uwage oddajemy osobie chorej, byé moze
majac poczucie, ze sami musimy udzwignadé ten cigzar. Tymczasem klu-
czowe jest, by umiecé prosi¢é o pomoc takze dla siebie.

Moze to byé pomoc w zatatwieniu codziennych obowigzkéw (opieka nad
dzieémi, pomoc w zakupach), ale czasem bedziemy potrzebowaé specjali-
stycznego wsparcia: spotkania z psychoterapeutg, lub psychologiem, grupy
wsparcia. Pamigtajmy, ze jako osoby wspierajagce réwniez mamy do tego
prawo!

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

Depresje mozna przeciez wyleczyé - wazne, zebysmy mieli ta sSwia-
domos¢ i wiare w to, ze ten trudny czas minie. Osobie w depresji cigzko
bedzie w to uwierzyd.

Strata

Czasami zdarza sig, ze zanim bliska nam osoba zachorowata na depresjg,
byta dla nas zrédtem energii, radosci, a moze nawet wsparcia, i nagle zo-
staliSmy tego pozbawieni. Warto uswiadomié sobie ta, strateg i poswigcié
chwile na przezycie emocji, ktére jej towarzysza. Moze pojawié sig w nas
smutek, ztosé, strach o przysztosé. Wszystkie te emocje sa wazne i mo-
wia nam przede wszystkim o tym, ze sami mamy wazne potrzeby,
ktore nie sa teraz zaspokajane.

Nie jest tak, ze wraz z depresja w catosci utraciliSmy osobeg, ktéra ko-
chamy. To niesamowicie trudne, ze na ten moment zniknat jej usmiech,
radosé, zapat do dziatania czy pasje. To jednak wecigz ta sama osoba, ale
doswiadczajaca trudnosci i potrzebujaca pomocy, by sobie z nimi poradzic.
Twoje wsparcie sprawi, ze zdrowienie przyjdzie szybciej, a ten trudny czas
umocni Waszg, relacjg.



Czym jest
depresja?

Cigezko bedzie nam skutecznie wspierac¢ bliskiego, jesli nie zrozumiemy,
z czym sig zmaga. Pamigtaj: depresja jest choroba! Nie jest chwilowym
smutkiem, nie jest réwniez lenistwem czy staboscia osoby chorej.

Patrzac z boku, czgsto kojarzymy depresje wytacznie ze smutkiem. Prawda
jest jednak taka, ze odczuwanie smutku jest jedynie fragmentem tego,
z czym zmaga sig osoba chora.

Czgsto mozemy zaobserwowac u bliskiej osoby nastegpujace objawy:

1. Obnizony nastrgj - jednym z gtéwnych objawdw depresiji jest znacznie
obnizony nastrdj. Nasz bliski moze wydawad sie stale przygnebiony.

2. Brak odczuwania przyjemnosci - a takze nieumiejetnosé odczuwania
emocji i pragnien; osoba chora moze sygnalizowaé, ze nic nie czuje oraz
Zze nic nie sprawia jej przyjemnosci.

3. Spowolnienie psychoruchowe - osoba w depresji moze wolniej sig
poruszac¢ i wolniej wykonywac¢ czynnosci.

4. Niskie poczucie wltasnej wartosci i poczucie winy - depresja sprawia,
ze osoba chora czuje sig bezuzyteczna, czgsto pordwnuje sig z innymi na

swojg niekorzysc¢ i przesladuje ja ogromne poczucie winy.

5. Zaburzenie koncentracji - nasz bliski moze mieé¢ problemy ze skupie-
niem sig, przyswajaniem informacji oraz podejmowaniem decyzji.

6. State zmeczenie - bliscy w depresji czgsto skarza, sig na przewlekte
zmeczenie oraz brak energii do wykonywania prostych czynnosci.

7. Zmiana masy ciala - osoba w depresji moze nagle chudnadé lub prze-
ciwnie - przybiera¢ na wadze. Moze réwniez skarzyé sig na brak apetytu.

8. Zaburzenie rytmu dobowego - nasz bliski moze mieé¢ 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 moéwié o rezy-
gnacji i braku sity do dalszego zycia; moze rowniez uzywacé takich stwier-
dzen jak ,,Beze mnie bytoby Ci Izej”, ,,Nikt by nie zauwazyt, gdyby mnie nie
byto”. Objawem gtgbokiej depresji sa mysli samobdjcze oraz planowanie
préby samobdjcze;.

Nie ma dwoéch identycznych przypadkow depresji. Twodj bliski nie musi
przejawia¢ wszystkich wymienionych objawoéw, réwniez stopien ich nasi-
lenia moze sig od siebie znaczaco rézni¢. U niektérych oséb wystapi np.
utrata masy ciata, brak apetytu i sennosé, podczas gdy dla drugiej osoby
depresja objawiaé¢ sig bedzie w nadmiernym apetycie, pobudzeniu, wybu-
dzaniu w nocy. Naszym zadaniem nie jest oczywiscie diagnozowaé, nie
mamy takiej wiedzy jak specjalisci. Mozemy jednak zauwazyé pierwsze
objawy i sygnaty, czasem nawet szybciej niz osoba chora. Poznanie ob-
jawow choroby pomoze nam rowniez lepiej zrozumieé zachowanie
i komunikaty osoby chorej.

O tym, w jak znieksztatcony sposdb widzi Swiat osoba w depresji, opowiada
TRIADA DEPRESYJNA, czyli pojecie wymyslone przez amerykanskiego
psychiatrg Aarona Becka.

negatywne
mysli o sobie:

Jestem beznadziejny,
Nic mi nie wychodzi,

To wszystko moja wina,
Do niczego sig nie nadajg,
Jestem nic nie wartaly

negatywne
mysli o swiecie i
terazniejszosci:

negatywne mysli

- o przysztosci:
Juz nigdy nie bedzie lepiej,

Nic dobrego mnie juz nie spotka,
Juz za pdzno, zeby cos$ naprawié

Nikt mnie nie lubi,

Nikt mnie nie zauwaza,
Nikt nie moze mi poméc, Nikt
mnie nie rozumie, Wszystko
jest beznadziejne




Osoby w depresji postuguja, sig czgsto uogdlnieniami, takimi jak: wszyst-
ko, nic, zawsze, nigdy, nikt. Ich mysli moga, byé réowniez znieksztatcone
i fatwo im ulec mechanizmowy katastrofizacji, czyli zaktadaniu z goéry, ze

dojdzie do jakiej$ katastrofy: ,,Bede sie Zle czuc”, ,,Na pewno nie dam rady”,
»Wszyscy beda sie ze mnie smiad”, ,Na pewno cos mi sie stanie.”

Wszystkie objawy depresji wptywaja na siebie wzajemnie. Wyobraz
sobie nastgpujaca sytuacje:

Masz za sobg nieprzespang noc. Prawdopodobnie jestes bardzo zmeczony.
A teraz wyobraZz sobie, ze nie udato Ci sie spokojnie przespac ani jednej
nocy w ciggu miesigca. Ciezko jest Ci sie skupic, pracowad, jestes zbyt
zmeczony, by wykonacé chociaz proste czynnosci w domu. Oprocz tego
przestates odczuwad przyjemnosc - ani ulubione jedzenie, ani piekne ston-
ce, Smiech bliskiej osoby - nic nie wyzwala w Tobie tego uktucia przyjem-
nosci czy szczescia. Masz wiec poczucie, ze w tym ogromnym zmeczeniu
nie optaca sie podejmowac zadnych dziatan. Dodatkowo przesladuje Cie
nattok mysli o tym, ze dzieje sie tak z Twojej winy i ze juz nigdy sie to nie
zmieni.

Brzmi koszmarnie prawda? Osoby w depresji czgsto mysla o Smierci,
chociaz tak naprawdeg chciatyby zyé. Nie wyobrazaja sobie jednak
dalszego zycia w takim cierpieniu.

Powyzsza wiedza pomoze nam zrozumieé, ze niektdore stowa nie wypo-
wiada ukochana osoba, ale wtasnie depresja. To, ze chory postuguje sig
negatywnymi komunikatami, odczuwa zmeczenie, cigzko mu podejmowacd
decyzje lub odczuwaé emocje wynika ze zmian, jakie powoduje w jego or-
ganizmie choroba.

Mimo, ze wciaz nie znamy doktadnych procesow, jakie zachodzg, w ciele
osoby chorujacej na depresjg, wiemy na pewno, ze fizycznie nie jest to
mozliwe, aby osoba w depresji byta w stanie zupetnie sama zmienié¢ te
procesy. Nie jest to zalezne ani od jej checi, ani od jej dobrej woli.

Mysli negatywne

Zwracajmy uwage na sposob, w jaki wypowiada sig osoba w depresji. Cza-
sem nasz bliski nie ma mysli rezygnacyjnych czy samobdjczych, ale jego
wypowiedzi przepetnione sa myslami negatywnymi o sobie i Swiecie.

Czegsto na takie komunikaty chorego, jak ,,Jestem beznadziejny/a i nic mi



sie nie udaje” mamy ochote krzyczed ,Weale nie! Jestes wspaniaty/a i zo-
bacz ile rzeczy Ci sie udaje!”. Czasem nawet staramy sig udowodnié, ze
mamy racjg, przytaczajac na to szereg racjonalnych argumentow!

To bycie na dwéch kraricach czesto oddala nas od siebie. Osobie w depres;ji
bardzo daleko bedzie do zobaczenia siebie Twoimi oczami. Bliski w depres;ji
czgsto nie jest w stanie zobaczyé sSwiata w pozytywnych barwach i nie
zalezy to od jego ztej woli.

Zamiast wspomnianych stéw, mozemy spréobowaé opowiedzieé osobie
chorej o swoich odczuciach, np.:

»Przykro mi, ze widzisz siebie w taki sposob. Zafujq, ze nie mozesz zoba-
czyc¢ siebie moimi oczami.” lub zapytad: ,,Czy chciat(a)bys postuchad, jak
Jja 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 sig myli.

Mysli rezygnacyjne

Mysli rezygnacyjne to takie, ktére mowia o skrajnym wyczerpaniu i rezy-
gnacji. Nie wyrazaja, one jednak jednoznacznego pragnienia Smierci.

Moga byé to nastepujagce komunikaty:
»Mam juz dosyd.”

»Nie chce mi sie zyd.”

»Nie widze sensu, by dalej zyd.”

»,Dtuzej tego nie wytrzymam.”

»Wszystko jest dla mnie za trudne.”
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Wszystkie te stowa mowia o ogromnym cierpieniu, z ktérym zmaga
sig nasz bliski. Sa rowniez sygnatem, ze pilnie potrzebuje on naszego
wsparcia i pomocy specjalisty.

Nie odpowiadajmy na nie zdaniami: ,,7To wecale nie takie trudne!”, ,Rozu-
miem, jak sie czujesz” albo ,Na pewno dasz rade!”.

Sprébujmy dostrzec i uznaé cierpienie, o ktérym prébuje nam powiedzieé
osoba w depresji. Byé moze wtedy zabraknie nam stéw i rozwigzan - to

nie szkodzi. Jestesmy przeciez po to, by wspierad.

Sprobujmy powiedzied: , Widze, jak bardzo cierpisz. Jak moge Ci pomaoc?”

Mysli samobdjcze

O myslach samobdjczych méwimy, gdy osoba chora porusza temat smierci,
a czasem nawet wyraza tendencje i plany odebrania sobie zycia. Jest wigc
réznica migdzy brakiem chegci do zycia, a chegcig popetnienia samobdjstwa.
Moga to byé¢ zdania:

»Zabije sie.”

»Chece umrzed.”

»Chce to zakoriczyd.”

»Udusze sie / Skocze pod pocigg ete.”

» 1ylko sSmieré moze mnie uleczyd.”

To nieprawda, ze osoba, ktéora mowi o checi popetnienia samobgjstwa
chce jedynie zwrodcié na siebie uwage badz wzbudzié w nas litosé.
WSs$réd osdb chorujacych na depresje 20-60% podejmuje proby samobdj-
cze, i az 15% chorych skutecznie odbiera sobie zycie.”

Nie bojmy sig pytaé o mysli samobdjcze. Gdy bliski wyraza mysli rezy-

gnacyjne dopytujmy, jak daleko one siggaja i czy oprdcz stow ,Nie chce
mi sie zyé” pojawiajg, sig rowniez konkretne plany dotyczace odebrania

‘forumprzeciwdepresji.pl/depresja/samobojstwo
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sobie zycia.

Jesli ktos z naszych bliskich ma mysli samobdjcze - dziatajmy! Jest
to bezposrednie zagrozenie zycia. Mozemy wezwacé¢ karetkeg lub zawiezé
chorego na oddziat psychiatryczny.

Granice

BadzZzmy szczerzy z osoba chora w temacie naszego wsparcia. Nie obie-
cujmy, ze begdziemy dla niej zawsze i wszgdzie. Wyznaczajmy zdrowe
granice, poniewaz postuza one nie tylko nam, ale rowniez osobie
chorej - ochronia ja przed rozczarowaniem, gdy mimo wczesniejszych
obietnic, nie bgdziemy w stanie by¢ przy niej 24h/dobe,.

Mozemy powiedzie¢ na przyktad:

»Chciat(@)bym bycé przy tobie i cie wspierac. Nie obiecuje, ze zawsze bede
miat/a sity i czas cie wystuchad, ale zalezy mi na tobie.”

Moze by¢ to réwniez konkretna i okreslona propozycja wsparcia:

»Nie moge niestety rozmawiac z tobg codziennie, ale moge odwiedzac cie
raz w tygodniu.”

Zdarzaja sie przeciez dni, kiedy nie mamy sity wspieraé. By¢ moze
sami borykamy sie z trudnosciami i problemami w naszym zyciu, a wtedy
proba wspierania osoby w depresji moze byé zbyt przyttaczajaca. Warto
zadba¢ w takim momencie o swoje zdrowie psychiczne.

Jesli czujesz, ze chciat(a)bys pomodec osobie w depresiji, ale dzisiaj, teraz,
nie masz na to sity, poinformuj ja o tym. Osoba w depresji czgsto jest
w stanie wyczué naszg irytacje lub zniecierpliwienie. Jej negatywne mysli

J

czgsto beda w tym momencie podpowiadaé: ,Ma mnie dosyé”, ,Jestem
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dla niego przykrym obowigzkiem”, a czasem eskalowaé nawet w myslenie
»Nie jestem wazny”.

Nie jestesmy odpowiedzialni za te mysli, ale mozemy rozmawiaé z osoba,
chorg, otwarcie o tym, co czujemy.

Moze by¢ to na przyktad zwrot:

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

Sprobuj znalezé stowa, ktore brzmia dla Ciebie naturalnie i auten-
tycznie.

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

Pamigtaj: nie bgdziesz w stanie wspieragd, jesli sam/a nie bgdziesz

miat/a energii. Dlatego to takie wazne, bysmy najpierw zadbali o swoje
samopoczucie.
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Obecnos¢

By¢é moze zdarza nam sig zadawac¢ sobie pytanie: czy moj bliski napraw-
de¢ chce mojego wsparcia? Czasem chorzy na depresjg trzymaja nas na
dystans; wydaje sig, ze wcale nie chca naszej pomocy czy rozmow, a nasza
obecnos¢ lub jej brak jest im obojetna.

Chociaz z zewnatrz mozemy odbieraé¢ takie sygnaty, prawda jest zupet-
nie inna. Twaoj bliski naprawde potrzebuje Twojego wsparcia! Osoby
w depresji czasem sg zbyt wyczerpane, by méwi¢ o swoich potrzebach
I nie maja, sity na interakcje z drugim cztowiekiem. Nie znaczy to jednak,
ze nie chca pomocy. Ci, ktérzy pokonali depresjg przyznaja: to obecnosé
drugiego cztowieka jest najbardziej leczaca. Jest promykiem nadziei, ulga,
czyms, czego sig wyczekuje.

Badzmy przy naszych bliskich, nie oceniajmy ich, akceptujmy ich cierpienie.
Nasza obecnosé moze objawia¢ sig w prostej codziennosci - badz z osobg
chora w jednym pomieszczeniu, spozywajcie razem positki, gotujcie, ogla-
dajcie filmy, ktadzcie sig razem spad.
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Rozmowa

Rozmawiajmy z osoba chora o tematach, o ktérych rozmawialiSmy wcze-
snie;j.

Czesto wydaje nam sig, ze osoba w depresji nie jest zainteresowana tym,
co u nas stychaé. Czasem rzeczywiscie nie jest w stanie zaangazowacd sig
emocjonalnie w nasze opowiesci albo nawet przejawia obojetnosé. Nie
przestawajmy jednak prébowad.

Nie musimy przeciez caty czas rozmawiaé¢ o depresji! Komentujmy filmy,
ktére ogladamy, opowiadajmy o tym, co przydarzyto nam sie w pracy. Nie
bojmy sie opowiadaé o nas.

Oczywiscie we wszystkim wazny jest umiar. Nie chodzi o to, by zarzucac
osobe chorg nadmiarem informacji lub opowiadaé¢ jej nadmiernie o swoich
problemach, a juz na pewno nie z wydzwigkiem: ,,Zobacz, niektorzy majg
gorzej, nie tylko ty cierpisz”. Angazujmy jednak bliskiego w to, z czym sami
sig zmagamy. Mozemy zapytac¢ go o opinig lub radeg - pokazemy wtedy, ze
mimo choroby, wcigz jest waznym gtosem w naszym zyciu.

Starajmy sig pytaé o samopoczucie osoby chorej, ale nie w sposéb ogdlny.
Trudno jej bgdzie odpowiedzie¢ na pytanie: ,,Co u Ciebie stychad? Jak sie
masz?”. Pytajmy raczej bardziej konkretnie: ,Dobrze dzisiaj spates/spatas?”,
,Co jest dzisiaj dla Ciebie najtrudniejsze?” albo ,,Mam poczucie, Zze masz
dzisiaj mniej energii. Czy mam racje?”.

Sprébujmy zadawadé jedno pytanie na raz - osoby w depresji czgsto maja,
problemy z koncentracja i uwaga, wigec gdy straca watek, moga wycofadé
sig z rozmowy. Czasem potrzebujg tez wigcej czasu, by sformutowaé swoje
mysli. Czgsto osoba chora nie bgdzie umiata odpowiedzie¢ - to nic! Naj-
wazniejsze jest samo pytanie. Dzigki niemu nasz bliski poczuje: ,Skoro
mnie pyta, musze byé dla niego wazny”.

Zdarza sig rowniez tak, ze osoba w depresji moéwi bardzo duzo. Moze
opowiada¢ nam o tym, jak bardzo cierpi i w jaki sposdb widzi teraz siebie
i Swiat. Starajmy sig cierpliwie jej wystuchad. Mozliwe, ze przez dtugi czas
nie miata odwagi nikomu o tym opowiedzied.
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Jesli mamy na to sitg, mozemy aktywnie wtaczaé sig w jej opowiesé: do-
pytywacé¢ czy dobrze rozumiemy, pokazywacd, ze stuchamy. Nie bawmy sig
jednak w terapeutow - nie szukajmy rozwiazan, przyczyn, nie pytajmy
dlaczego ktos$ mysli i czuje w dany sposdb, nie prébujmy kogos zmieniad.
Jesli chcemy by¢ wsparciem, sprobujmy zapytaé osobeg chora;

»,Jak moge Ci pomoc?”

»Czy jest cos, co moge dla Ciebie zrobic?”

Czasem begdziemy mieli sitg jedynie na to, by przytulié, ztapaé za reke
lub po prostu byé obok.
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IVloje emocje

Gdy nasz bliski zmaga sig z depresja, naturalnym jest, ze pojawiaja, sig
w nas rozmaite emocje. Czg$¢ z nich by¢é moze uwazamy za nieodpowied-
nie, wstydliwe, a moze nawet krzywdzace dla osoby w depresji. Dlatego
czegsto zdarza nam sig je blokowac¢ i nie dopuszcza¢ do gtosu. Emocji
jednak nie da sig sttumic¢ - ttumimy jedynie ich ujscie.

Wszystkie emocje sa natomiast wazne i potrzebne. Niosa ze sobg,
energig i cenne dla nas informacje, np.:

SMUTEK

Smutek czgsto moéwi nam o utracie czegos waznego - moze to by¢ 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,

®» ospatosé, zmegczenie.

Smutek moze pojawia¢ sig z powodu cierpienia bliskiej nam osoby. Mo-
zemy odczuwaé go, poniewaz utraciliSmy energig i radosé bliskiej osoby,
straciliSmy poczucie bezpieczenstwa, wspdlne plany.

Smutkiem trzeba sig zaopiekowaé¢ i po prostu z nim pobyé. Warto
pozwoli¢ mu na ptacz i na przyznanie, ze to smutne, ze utraciliSmy cos$

waznego. Smutek nas otula i zatrzymuje - sprawia, ze jestesmy blizej siebie
I mamy czas na zrozumienie i przezycie straty.
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LEK

Lek pojawia sig, kiedy czujemy, ze jestesmy w obliczu jakiegos$ zagrozenia.
Nasze ciato reaguje wtedy podobnie jak w przypadku strachu, Igk nie doty-
czy jednak realnego niebezpieczenstwa. Moga to byé sytuacje, w ktérych
widzieliSmy, ze inni byli zagrozeni lub zostali skrzywdzeni albo kiedy znaj-
dziemy sig w tej samej sytuacji (lub podobnej), w ktérej cos nam grozito/
zostalismy skrzywdzeni w przesztosci.

Lek objawi sie¢ w naszym ciele poprzez:

» dusznosci,

@

szybkie bicie serca,

b

uczucie dtawienia sig, Scisnigte gardto,

%

napiete migsnie, skurcze,

@

zacisnigte zegby,

b

chgé krzyczenia lub wotania,

uczucie mdtosci,

%

@

marznigcie; uczucie wilgotnej skory,

)

uczucie, ze nasze wtosy staja dgba,

%

uczucie taskotania w brzuchu,

@

cheé ucieczki lub uniknigcia czegos.

Mozemy baé sig o zdrowie bliskiej nam osoby, o nasza przysztosé
i finanse, o to czy podotamy trudnym doswiadczeniom i czy bgedziemy
w stanie pomoc. Lek moze nas blokowad i sprawiaé, ze bgdziemy unikaé
danej sytuacji lub osoby. Jesli go zauwazymy i damy mu dojsé do glosu,
dowiemy sig, ze chce ochronié¢ cos, co jest dla nas wazne.
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RADOSC

Rados¢ pojawia sieg wtedy, kiedy czujemy sie spetnieni, szczgsliwi, odczu-
wamy przyjemnoscé.

Zauwazymy ja w ciele jako:

b

uczucie energii, ozywienia,

%

chgé chichotania lub smiania sig,

@

uczucie przyjemnego ciepta w ciele,

b

wypieki na twarzy,

%

uczucie wszechogarniajacego odprgzenia.

Mozemy odczuwaé radosé, gdy bliska ham osoba zacznie zdrowied, ale
mozemy réwniez odczué ja, gdy spedzamy czas bez osoby chorej. To waz-
ne, by da¢é sobie prawo do przezywania przyjemnosci i radosci, i by
nie wiazata sig ona z wyrzutami sumienia.

Czasem begdac dtugo w obecnosci osoby chorej na depresjg, zapominamy
o radosci i tatwo nam jest ja przeoczy¢. Pamigtajmy, ze czgsto przejawia
sig ona w matych rzeczach - promieniach stornca, goracej herbacie, pysz-
nym positku, Smiechu, swiezo wypranej poscieli.

Rados¢ daje nam rowniez przebywanie z innymi ludzmi - ich energia, wy-

gtupy, zrozumienie w rozmowie, dotyk. Nie rezygnujmy z kontaktéw z bli-
skimi - sa one dla nas zrédtem energii!
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ZrOSC

Ztos¢ informuje nas o tym, ze ktos przekroczyt nasze granice, zawidédt nas,
nie zostato spetnione jakies nasze oczekiwanie lub potrzeba. Dzigki temu
wiemy, ze cos jest dla nas wazne.

Ztos¢ mozemy czuc¢ w ciele poprzez:

®» zacisnigte zegby, pigsci,

® napigcie migsni,

» fala goraca, rumierice lub wypieki na twarzy,

® poczucie jakbysmy mieli zaraz wybuchnag.

Czasem ztosci towarzyszg réwniez zachowania agresywne.

Ztosé niesie ze soba ogromna energig do dziatania, motywuje nas do
zmiany i daje sitg, by przeciwstawiaé sig trudnosciom. Chroni réwniez rze-
czy dla nas wazne - te, z ktérych nie chcemy rezygnowacd lub nie chcemy
sig nimi dzielid.

Zdarza nam sig odczuwacé ztosé na osobeg chora i mamy do tego prawo.
Mozemy czué sprzeciw wobec jej negatywnego spojrzenia na swiat, jej
bezradnosci, braku sprawczosci. Czasem zdarza sig réwniez, ze osoby
chore sa dla nas niemite lub odrzucaja nasza pomoc. Ztosé bedzie wtedy
naturalng reakcja. Dajmy jej chwilg, pozwdlmy, zeby nas wypetnita. Ztosé
wcale nie musi wiazac¢ sig z agresja badz ktétnig! 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”.

Dzigki ztosci dowiemy sig czegos o nas samych i wecale nie musimy
wytadowywaé jej na bliskim!
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Emocje
a komunikaty

Wraz z naszymi emocjami moga, przychodzi¢ ré6zne komunikaty i zachowa-
nia. Nie musimy jednak unikaé emocji - mozemy nauczy¢ sig inaczej
je przezywad!

Osoby w depresji czgsto zmagaja, sig z bardzo wysokim legkiem. Ten lgk
moze dotyczyé np. wyjscia z domu, zmierzenia sig z jakims$ zadaniem lub
aktywnoscia. Depresja czgsto podpowiada im, ze nie bgda mieli sity, by
stawi¢ czota trudnosciom, lub ze ktos zobaczy ich stabos$é i oceni ich nega-
tywnie. Widzac to, chcielibysmy, by przestaty sig bad i odwazyty sig zmie-
rzy¢ z tym, co je przeraza. Jestesmy przekonani, ze trwanie w lgku nie jest
dla nich stuzace, a dane zadanie wcale nie jest takie straszne. Stad moze
pojawié w nas sig che¢ powiedzenia: ,,WeZzZ sie w garsc, przesadzasz!”.

Niestety, osoba chorujagca na depresjg nie jest w stanie w jednym
momencie ,,wziaé sig w garsé” i magicznie przeskoczyé swaj lek.

Jesli lgk jest bardzo wysoki, mozemy pomoc osobie chorej go obnizy¢:
1. Mozesz przytulié.

2. Wykonaj z bliska, osobg, ¢wiczenia oddechowe.

Moze byc¢ to nastepujaca 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 przymknigte usta - wydech powinien
trwacé 7 do 9 sekund.

3. Zaproponuj masaz lub kapiel.

4. Wtacz bliskiego w ruch (tylko jesli wyraza na to zgodeg, nie zmuszaj go do
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aktywnosci na site) - moze to bydé taniec, spacer, niewielki wysitek fizyczny.

Jesli mamy taka mozliwo$é, mozemy wesprzeé osobg chorg w trudnym
zadaniu lub aktywnos$ci poprzez swojg obecnosé. Pamigtajmy jednak, by
nie wyrgeczacé¢ osoby chorej we wszystkich zadaniach, ale jak najcze-
sSciej wtaczaé ja we wspolng aktywnosé. To trocheg tak jak z rehabilita-
cja ztamanej nogi - nie pomozemy choremu chodzac za niego, to on musi
matymi krokami wracaé¢ do sprawnosci.

Mozemy spréobowaé wesprzec bliskiego w ponizszy sposob:

»Jesli cheiat(a)bys zrobic¢ zakupy, moge pojsc z tobg i zrobimy zakupy ra-
zem.”

Jesli osoba chora odpowie: ,,Nie wiem, nie wiem czy dam rade...”, mozemy
powiedzied:

»~Rozumiem. Jesli poczujesz, ze chcesz sprobowad, pamietaj ze chetnie
pojde z Tobg.”

W ten sposob przekazujemy zapoczatkowanie aktywnosci w rece
osoby chorej, przy jednoczesnym wsparciu z naszej strony.

B X W

Gdy osoba chora przez dfugi czas zarzuca nas jedynie negatywnymi ko-
munikatami, petnymi rezygnacji, mamy czasem ochote krzyczedé: sprobuj
wreszcie myslecé pozytywnie! To naturalny odruch ztosci, gdy dostajemy
zbyt duzo negatywnych komunikatéow do udzwignigcia. Nasz organizm chce
sig bronid! Taki komunikat nie pomoze jednak osobie w depresji, poniewaz
jej choroba sprawia, ze fizycznie nie jest w stanie widzie¢ swiata i siebie
w ,,pozytywny” sposob.

Wyobraz sobie, ze znajdujesz sig w sytuacji zagrozenia, np. widzisz pgdzacy
na Ciebie samochdd. Czy bedziesz wtedy w stanie mysleé¢ pozytywnie lub

skierowaé¢ swoja uwage na inny temat?

Jesli czujesz obcigzenie negatywnymi komunikatami od osoby cho-
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rej, sprobuj w pierwszej kolejnosci zadbaé o siebie i swoja energie.
Sprawdz, czy czasem nie potrzebujesz odpoczadc.

Mozesz réwniez powiedzie¢ osobie chorej o tym, co czujesz, np.:

,Bardzo trudno mi stuchad, kiedy mowisz o sobie w ten sposob. Czy mo-
wisz to, bo czegos ode mnie potrzebujesz?”

B X W

Czasami sami przezywamy w swoim zyciu trudnosci, by¢é moze w naszym
otoczeniu ktos stracit wtasnie prace, zachorowat, a moze doswiadcza za-
toby. Gdy w takim momencie stuchamy o zmaganiach osoby w depresiji,
moze cisna¢ nam sie na usta zdanie: inni majg gorzej! Pamigtajmy jednak,
ze nigdy nie wiemy co przezywa druga osoba, a cierpienia nie da sig zmie-
rzy¢ ani umiescié na skali. To wazne, by zrozumieé, ze taki komunikat nie
pomoze osobie chorej. By¢é moze wyobrazamy sobie, ze po takich stowach
osoba w depresji poréwna swoje cierpienie do cierpienia innych i zda sobie
sprawe, ze jednak ma po co zyé. Niestety, zdrowienie w depresji nie jest
tak proste.

Mozliwe jednak, ze bliska nam osoba zaatakuje po takich stowach siebie
- skoro inni maja, gorzej, to nie mam prawa czué tego, co czuje. Takie
dziatanie pogtegbi jej izolacjg, co bardzo utrudni jej powrot do zdrowia.

B X W

Osoby, ktére choruja na depresjg traca sitg i checi do dziatania. Zadna
czynnos$aé nie sprawia im przyjemnosci, a proste aktywnosci wymagaja, zbyt
duzo energii. Osoby chore maja réwniez duza sktonnos$é do izolowania sig
od innych ludzi, a wigkszo$é czasu spedzajg samotnie, niezdolni do wsta-
nia z té6zka. Czasem trudno nam jest patrzec¢ jak bliska osoba wycofuje
sig z zycia. Chcielibysmy powiedzieé: zajmij sie czyms, zrob cos, wyjdz
do ludzi, bo chcielibySmy znéw zobaczy¢ jg aktywna i szczesliwa. Jednak
osoby zmagajace sig z depresja, nie sg zdolne do tego, zeby nagle stac sig
aktywnymi i petnymi energii - to fizycznie niemozliwe! Czgsto rowniez
przepetnia je lgk przed oceng srodowiska, by¢ moze przez dtugi czas nie
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wychodzity z domu i trudno byto im zadbaé o swoja, higieng czy wyglad.
Osoba w depresji zdaje sobie z tego spraweg i odczuwa wstyd.

Zamiast takiego komunikatu, sprébujmy matymi krokami wprowadzaé oso-
be chora do aktywnosci:

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

»Miat(a)bys ochote wyjsé ze mng na lody?”
»Moze ugotujemy dzis cos dobrego na kolacje?”

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

B X W

Kiedy widzimy bliska, nam osobeg, pograzona w cierpieniu i rozpaczy, czgsto
chcielibysmy podniesé ja na duchu i daé jej odrobing nadziei. Stad méwimy
czasem: usmiechnij sie, wszystko bedzie dobrze. Jednak gdy ktos tak
gteboko cierpi, wecale nie ma ochoty sig usmiechaé. Réwniez zapewnianie,
ze nagle wszystkie trudnosci przemina, 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 skoriczy.”

»Sprobuje Ci pomaoe przez to przejsc”.
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Sposob, w jaki zwracasz sig do bliskiego w depresji, ma istotny wptyw
na jego zdrowienie. Wspierajace stowa pomagaja choremu w leczeniu,
natomiast negatywne komentarze opdzniaja powrdt do zdrowia.

Warto poswigci¢ chwilg i przyjrze¢ sig, co doprowadza nas do takich, a nie
innych mysli i stéw. Dzigki takiej wiedzy bedziemy mogli bardziej Swiadomie
towarzyszy¢ osobie w depresji, a nawet zdotamy przeformutowacé nasze

mysli, ktére pojawiaja sig automatycznie.

Sa rowniez takie sytuacje, w ktérych nie wiemy co powiedzieé. Nie szu-
kajmy wtedy na sitg stow pocieszenia.

Mozemy powiedzieé: ,Nie mam pojecia, co ci powiedziec, bardzo mi przy-
kro, ze tak sie czujesz. Nawet nie umiem sobie wyobrazicé, co czujesz.”

Albo zwyczajnie mozemy milczed.

Wsparcie
bez stow

Czasem wsparcie wcale nie wymaga stow. Moze objawiac¢ sie w prostych
gestach, takich jak zaparzenie komus$ herbaty, przykrycie kocem, przytu-
lenie. Bardzo czgsto mamy ochote dziatad i naprawiac¢, podczas gdy naj-
lepszym wyjsciem jest po prostu cierpliwe bycie przy chorym.
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Wspolna

aktywnos¢

Waznym elementem wsparcia jest wspodlna aktywnosé. Moze to byé na
przyktad wspodlne gotowanie, wyjscie na spacer, zrobienie razem prania.
Takie chwile sprzyjaja rozmowie - unikamy wtedy krepujacej ciszy, nie musi-
my sig na siebie patrzed, co dla wielu oséb moze by¢ stresujace. Podczas
aktywnosci rozmowy nawigazuja sig w sposob duzo swobodniejszy.

Czasem to tez dobry sposdb, zeby by¢ z osobg chora, dbajac jednoczesnie
o swoje potrzeby - wyjscie do kina moze byé dla nas mniej obcigzajace,
Nniz Np. rozmowa.

Pamigtaj jednak, by proponowaé osobie w depresji mate aktywnosci
- dtugie i dalekie wyjazdy albo duze wydarzenia w zattoczonych miejscach
moga byé 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 za-
pominaj jednak o swoich potrzebach: staraj sig szuka¢ kompromisow
z bliska osoba.
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Jak najczesciej wtaczaj osobe chora w podejmowanie decyzji - nie planuj
aktywnosci za jej plecami. Pamigtaj, by byé cierpliwym i nie proponowac
zbyt wielu rozwiazan na raz.

Chociaz czgsto wydaje nam sig, ze osoby chore nie maja na nic ochoty, tak
naprawde czekaja, az wyciaggniemy do nich reke i zaproponujemy wspodlng
aktywnosé.

Pospiech

Czasem chcielibysmy oddacé troche swojej energii osobie chorej, przez co
mamy ochote dziata¢ szybko i duzo - moze to przyttoczyé osobg w de-
presji, ktérej choroba charakteryzuje sig duzym spowolnieniem: osoba
chora wolniej mysli, ma trudnosé ze skupieniem sig, pamigcia oraz
podejmowaniem decyzji.

Moze nam sig wydawaé, ze pomozemy osobie chorej, mobilizujac ja do
szybszego dziatania lub szybszego podejmowania decyzji. Niestety, nie jest
to prawda. Depresja wymaga cierpliwosci.

Niestety czasem zdarza nam sig traktowadé osobeg w depresji jako jeden
z obowiazkdéw, z ktérego chceielibysmy szybko sig wywiagzac¢. Mozemy wte-
dy ztosci¢ sige na bliska osobe, ze porusza sig wolno lub nie potrafi podjaé
decyzji. Wréémy wtedy do poczatkowego pytania: czy chece dzisiaj wspie-
raé¢? Czy mam sity i czas, by towarzyszy¢é osobie w depres;ji?
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Depresja
rodzica

Czegsto wraz z depresja bliskiego, choruje rowniez cata jego rodzina. Jesli
zachoruje rodzic, mozemy wtedy martwié sig nie tylko o niego, ale réw-
niez o wptyw choroby na dzieci. Pamigtajmy jednak, ze nie musi by¢ to
zawsze wptyw negatywny. Wszystko zalezy jak od tego, jak my, dorosili,
poradzimy sobie w danej sytuacji. Jesli akceptujemy i rozumiemy chorobe
bliskiego, wspieramy go w leczeniu i szczerze rozmawiamy z dzieckiem
o tym, co sie¢ wokdét niego dzieje, mozemy przemienié ten trudny czas
w budujace doswiadczenie. Dzigki niemu dziecko nauczy sig stawia¢ czota
problemom, a w przysztosci moze byé bardziej empatyczne niz jego ré-
wiesnicy.

Wazne jest jednak, by rozmawiaé z dzieckiem o chorobie rodzica
w sposob otwarty i dostosowany do jego wieku. Jesli sami poznamy
objawy i dziatanie depresji, tatwiej nam begdzie nie tylko towarzyszyé bli-
skiemu, ale réwniez wyttumaczyé jego zachowanie dziecku. Moze to byé
na przyktad komunikat: ,,Mama jest teraz chora i jest bardziej zmeczona.
Moze nie miec sity, zeby sie z Tobg bawié”. Mozemy réwniez poinformo-
wac 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 byé nam trudno
zaakceptowad jego bezsilnos$é i to, ze nie ma teraz sity wywigzywac sig
z obowiazkdédw zwigzanych z opiekg nad dzieckiem. Moze w nas pojawiadé
sig ztos¢ czy bunt przeciwko jego chorobie. To naturalny odruch! Pamig-
tajmy jednak, ze depresja jest choroba i chory nie jest w stanie ,postaradé
sig bardziej”. Nie oczekujmy, ze jego rytm dnia bedzie taki jak wczesniej,
i ze bedzie w stanie wykonywaé¢ te same obowiazki.

Mozemy to poréwnaé do ztamanej nogi: jesli nasz partner ztamatby nogg,
czy mieliby$smy do niego pretensje, ze nie moze teraz pograé¢ z dzieckiem
w pitke? Prawdopodobnie nie. Oczywiscie z depresjg, jest duzo trudniej, po-
niewaz jej nie widadé. Jednak tak samo, jak w przypadku ztamanej nogi, nasz
bliski nie jest w stanie nagle wyzdrowiedé i potrzebuje naszego wsparcia.

Nie oznacza to oczywiscie, ze musisz teraz wszystkie obowigzki wy-
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konywaé w pojedynke. Poszukaj wsrdd siebie wspierajacych przyjaciot,
znajomych, cztonkdéw rodziny i popros ich o pomoc. Ty réwniez potrze-
bujesz wsparcia!

Wspotpraca
ze specjalisty

Nawet najskuteczniejsze wsparcie bliskich nie zastapi choremu pomocy
specjalisty. Pamigtajmy o tym, ze depresja jest chorobg sSmiertelna
i wymaga konkretnego leczenia.

Nasze wsparcie nie powinno ograniczadé sig jedynie do przypominania
o koniecznosci leczenia. To wazne, by wynikato ono z naszej troski i nie
przypominato opresyjnej kontroli. Sprobujmy towarzyszyé choremu
w poszukaniu specjalistycznej pomocy.

Jesli nasz bliski nie ma nic przeciwko, mozemy wspdlnie z nim szukacé
psychiatry czy psychoterapeuty, mozemy tez pomdc mu zapisac¢ sig na
pierwsza, wizyte. Jesli osoba chora wyrazi taka cheé, mozemy udacé sig
z nig do poradni albo na izbeg przyjeé¢ 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 drogeg do zdrowienia.

Badz cierpliwy - ani leki, ani psychoterapia nie dadza natychmiastowych

skutkéw. Jednak razem z Twoim wsparciem przyczynia sig do wy-
zdrowienia osoby w depresji.
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