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Dopada kazdego. Nie zwraca uwagi na wiek, pte¢, wyksztatcenie czy zawartos¢ portfela.
Potrafi wywrdéci¢ zycie ,do géry nogami”. Mozna przez nig stracic przyjaciot, prace, chec do
zycia. Coraz czesciej konczy sie Smiercig. Co robi¢, gdy depresja dopada kogos z naszych
bliskich?
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Objawem depresiji jest przede wszystkim obnizenie nastroju. Dominuje w nim smutek oraz poczucie bezsensu zycia.
Czesto wigze sie z tym zmiana w sposobie zachowania i rezygnacja z wypetniania zyciowych rél i zadan. Osoba
aktywna zawodowo i towarzysko zaczyna unika¢ kontaktéw z ludzmi, nie potrafi skupi¢ sie na zadaniach w pracy
czy szkole, ma problem z wykonaniem podstawowych czynnosci, przestaje dba¢ o swdj wyglad, wystepujg u nigj
trudnosci z zasypianiem lub bezsennos¢, itd. Kazdej osobie chorujgcej nie tylko na depresje nalezy pomac. Ale jak
sie do tego zabra¢? Co robi¢ aby takiej osobie nie zaszkodzi¢ swoim zachowaniem?

1. Osoba z depresjg potrzebuje od bliskich poczucia, ze nie jest sama. Najgorsze, co mozna zrobi¢, to
pozostawi¢ chorego sam na sam z jego czarnymi myslami. Bliscy, po zauwazeniu objawow depresji powinni
otoczyc chorego troska. Dobrze jest zacheca¢ go do rozmowy o jego problemach ilekach, a w trakcie
spotkania nalezy podkresla¢, ze chory jest dla nas kim$ waznym i moze liczy¢ na wsparcie oraz pomoc.

2. Podczas rozmowy z osobg w depresji nalezy wyrzuci¢ ze swojego stownika sformutowania: ,Wez sie w garsc”,
»Nie dramatyzuj”, ,Inni majg gorzej”, ale tez popularne ,Dasz rade”. Chory na depresje moze odebrac te
zdania jako bagatelizowanie jego problemow, czy nawet dowdd, ze to z nim jest cos$ nie tak. Zamiast mowic
.Wszystko bedzie dobrze" lepiej swojg postawg i zwyktg ludzka serdecznoscig da¢ choremu poczucie, ze
rzeczywiscie tak bedzie.

3. Odwiecznym towarzyszem depres;ji jest uzaleznienie. W naszym kraju w wiekszosci przypadkéw bedzie to
alkohol (zgodnie z ludowg madroscig ,Na frasunek dobry trunek”), ale tez coraz czesciej inne substancje
psychoaktywne. Zadaniem otoczenia osoby z depresjg jest nie dopusci¢ do powstania niebezpiecznego
zwigzku alkohol plus depresja. Tutaj kluczowa role rowniez odgrywa rozmowa. Jesli wiec dostrzegamy objawy
depresji u kogos bliskiego, a dodatkowo coraz czesciej widzimy jg np. z kieliszkiem lub puszkg piwa w reku,
musimy dac¢ jej do zrozumienia, ze nie jest to wiasciwa droga, poniewaz grozi uzaleznieniem. Nalezy by¢ przy
tym maksymalnie delikatnym.

4. W aptekach jest coraz wiecej dostepnych bez recepty lekdw i suplementow diety poprawiajgcych nastrdj.
Zazywania ich nie mozna nikomu zabroni¢, ale raczej nie ma szansy aby realnie pomogty one osobie w
depresji. W rzeczywistosci te ,leki” majg stabe dziatanie, czesto bardziej oparte o efekt placebo. Jesli osoba w
depresji zazywa tego typu leki, to trzeba porozmawiac z nig na temat ich rzeczywistego dziatania i
wyttumaczy¢, ze opychanie sie tabletkami wydawanymi bez recepty nie stuzy nikomu - oprécz ich
producenta.

5. Ostatecznym celem 0s6b bliskich jest zachecenie osoby z depresjg do wizyty u specjalisty - psychologa
klinicznego lub psychiatry. O tym trzeba méwic otwarcie, ale tez w sposéb bardzo delikatny. Mimo staran
lekarzy, dziataczy spotecznych i psychologdw wcigz dla wielu oséb wizyta u specjalisty moze by¢ czyms$
stygmatyzujacym. Dobrze jest wiec w rozmowie przedstawi¢ spotkanie z lekarzem lub terapeutg jako co$
normalnego. Wszak, kiedy boli zab nikt nie czeka, ze wraz ze zmiang pogody zab stanie sie zdrowy.

Depresja nie jest niczym wstydliwym. Jest chorobg, ktéra dotyka milionéw ludzi na Swiecie. Jesli kto$ z naszego
otoczenia choruje na depresje, w zaden sposob nie moze to wptywac na nasz odbidr tej osoby i nasze zachowanie
wzgledem niej. W kontaktach z osobg z depresjg nalezy kierowac sie przede wszystkim empatig i zrozumieniem.
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