PORADNIK DLA OSOB,
KTORYCH BLISKI
CHORUJE NA DEPRESJE

Jesli jestes osobg bliskg kogos, kto cierpi na depresje,
prawdopodobnie przezywasz trudny czas.

W towarzyszeniu osobie bliskiej moze pojawic sie wiele
uczuc¢ np. lek o bliskg osobe, poczucie bezradnosci,
frustracja. Mozesz odczuwac tez zmeczenie, ztos¢ i miec
trudnosci ze zrozumieniem sytuacji, w ktérej obecnie sie
znajdujecie. To, co czujesz jest naturalne w takiej sytuacji.
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Depresja jest chorobg. Nie jest to chwilowo obnizony
nastroj, wymyst ani lenistwo. Depresja jest powazng
chorobg, ktora musi byc¢ leczona. Oprécz obnizonego
nastroju, osoba chora na depresje moze odczuwac brak
motywacji, utrate przyjemnosci z wykonywanych czynnosci,
miec zaburzenia snu, negatywng samooceng, negatywne
mysli 0 przysztosci, mysli rezygnacyjne
i samobojcze. Najbardziej skuteczne leczenie polega na
potgczeniu psychoterapii z farmakoterapia.
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Okaz akceptacje osobie bliskiej. Pokaz, ze jestes przy niej
| jestes gotdw udzieli€ jej wsparcia. Doceniaj jej wysitek
wktadany w uczestnictwo w psychoterapii. Postaraj sie dac
bliskiemu akceptacje jego osoby, czas, cierpliwosc
i nie wymagaj od niego szybkiej poprawy nastroju
| powrotu do dawnego poziomu energii. Proces leczenia
wymaga czasu. Mozesz zaproponowac, abyscie zrobili co$
wspolnie. W przypadku, gdy pojawig sie mysli samobdjcze
konieczny jest kontakt z lekarzem.

Pamietaj takze o sobie
Jesli chcesz wspierac kogos kto cierpi na depresje, nie
zapominaj rowniez o sobie. Zastanow sie na co masz wptyw
w tej sytuacji, a co nie zalezy od ciebie. Zdbaj o to, na co
masz wptyw. Zatroszcz sie o siebie, zwro¢ uwage na emocje
| potrzeby. Zalezy ci na osobie bliskiej, okazujesz jej
wsparcie, mozesz doswiadczac cierpienia w tej trudnej
sytuacji, mozesz by¢ zmeczony. Dlatego skorzystaj ze
wsparcia innych osob, zorganizuj chwile dla siebie,
Zzregeneruj sie.
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