Jak pomagac¢ osobom w depresji?

Co dwudziesta osoba na swiecie cierpi na depresje. Jest zatem niemal pewne, ze znasz
kogos$, kto doswiadcza tej choroby. Jesli depresja dotkneta Twoich bliskich, mozesz
zastanawiac sie, w jaki sposéb im pomdc. Ponizej znajduje sie gars¢ prostych wskazowek: co
robié¢, a czego unikac.

Wspierajace zachowania

Najprostszym i najbardziej oczywistym wsparciem, jakiego mozesz udzieli¢ bliskiej osobie
w depres;ji jest Twoja obecnos¢ i okazywanie zrozumienia. Jesli Twoéj przyjaciel ztamie reke —
czy stwierdzitbys, ze lepiej przez najblizsze miesigce zostawié go w spokoju, nie dzwoni¢, nie
pisa¢, a przy okazji przypadkowego spotkania udawac, ze nie widzisz gipsu? Podobnie jest
z depresja. Chorujgca na depresje osoba potrzebuje, by podtrzymac z nig kontakt i da¢ do
zrozumienia, ze widzimy jej cierpienie, nawet jesli nie jeste$Smy w stanie mu ulzyé. Wystarczy
powiedzieé: ,,Widze, ze Ci trudno. Jesli czegos$ potrzebujesz, to jestem”. To naprawde moze
pomac.

Innym prostym, a czasem zaniedbywanym pomocnym zachowaniem jest bezposrednie
pokierowanie do specjalisty. Jesli nasz domownik od dwdch tygodni coraz mocniej kaszle, ma
gorgczke, skarzy sie na dusznos$ci — na pewno stwierdzimy, ze gorgca herbata nie pomoze
i bedziemy sie upieraé, by wybrat sie do lekarza. W podobny sposéb mozemy tagodnie, ale
stanowczo nalega¢ na wizyte u psychiatry i psychologa. Mozna powiedzie¢ na przykfad:
»Martwie sie o ciebie. Chciatbym, zeby$ umdwita sie w najblizszych dniach na konsultacje do
psychologa albo psychiatry, bo moim zdaniem Twdj stan zdrowia powinien ocenic¢ specjalista”.
Jedng z najbardziej pomocnych form poprawy samopoczucia 0sdéb chorujgcych na depresje
jest aktywnos¢ fizyczna — do tego nie wymaga ona udziatu specjalistow. Jesli chcesz zachecié
osobe doswiadczajgcy depresji do ruchu, zaproponuj wspdlng aktywnos$é: wyjscie na spacer
czy przejazdzke rowerowaq. Nie narzucaj sie. Wystarczy: ,Jesli masz ochote, to mito bytoby
wyskoczy¢ dzis razem na rower”.

Zachowania, ktorych nalezy unikaé

W pewnym sensie zachowania pomocne i szkodliwe sg jak orzet i reszka tej samej monety.
Wszystko to, co pomaga, moze takze szkodzié, jesli zostanie zaoferowane w atmosferze
przymusu, oceny czy zniecierpliwienia.

Zyczliwa obecno$é i okazywanie zrozumienia nie pomoga, jeéli stanowig wymuszong czy
przesadzong forme kontaktu. Nie méw: ,Koniecznie porozmawiaj ze mng, to dobrze ci zrobi”.
Pamietaj tez, ze zrozumienie nie polega na domaganiu sie wyjasnien. Nie pytaj: ,Ale dlaczego
jestes taki smutny? Z jakiego powodu nie chce ci sie zy¢?”.

Pokierowanie do specjalisty moze okazaé sie nieskuteczne, jesli sami na wstepie tego
specjaliste udajemy. Z tego powodu nie warto samemu stawia¢ diagnoz. ,Idz do psychiatry,
dostaniesz leki, bo na pewno masz depresje” — to nie jest szczegdlnie pomocny przekaz.
Podobnie unika¢ nalezy domorostego psychologizowania. Wypowiedzi w rodzaju: ,,Cierpisz,
bo nie potrafisz dostrzec tego, co dobre”, albo ,, To tylko dlatego, ze o wszystko sie obwiniasz”
mogg zawierac szczypte prawdy, ale wypowiedziane poza kontekstem bezpiecznej rozmowy
moga rani¢ bardziej niz pomagac.



Dobrym sposobem zniechecenia osoby cierpigcej na depresje do pomocnej aktywnosci
fizycznej jest wypychanie jej ku tej aktywnosci wbrew jej woli i
lekcewazenie ztego samopoczucia. Przyktadem takiej anty-zachety moga by¢ wypowiedzi
typu: ,,A moze sprébuj sie wreszcie troche porusza¢, pobiegaj, zaraz sie rozchmurzysz”.

Podstawowe zasady

Nie sposob wyliczyé wszystkich mozliwych wariantow konwersacji. Ale warto zapamietaé, ze
w kazdej rozmowie z osobg doswiadczajgcg depresji sprawdzi sie postawa zyczliwosci,
tagodnosci, akceptacji, zrozumienia i szacunku — a zaszkodzi podejscie opierajace sie na
nacisku, obwinianiu, krytyce i pretensjach. Wcale nie oznacza to, ze od osoby cierpigcej na
depresje nie mozna niczego oczekiwaé ani wymagaé, tak samo jak osoby cierpigcej na inne
choroby zazwyczaj nie odsuwamy w pefni od obowigzkéw domowych, zawodowych czy
szkolnych, lecz po prostu uwzgledniamy ich obcigzenia.
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