Podtrzymywanie zdrowych, bliskich relacji z innymi ludZmi pomaga zaréwno skutecznie
chroni¢ sie przed ryzykiem zachorowania na depresje, jak i sprawniej wydobywac sie
z choroby, jedli juz nas dotknetfa. Dlaczego relacje sg tak wazne? W jaki sposéb kontakt
zinnymi ludZzmi moze przystuzyc sie do przeciwdziatania depresji? O tym dowiecie sie Panstwo
z artykutu: ”Rola relacji w profilaktyce depresji i procesie zdrowienia”.

Mowienie o emocjach. Gdyby depresja byta rosling, rozkwitataby w pustych, zacienionych
miejscach. Uczucia towarzyszace depresji nasilajg sie, gdy przezywamy je w milczeniu
i samotnosci. Relacje z bliskimi pozwalajg nam méwié o naszym przygnebieniu, ztosci, poczuciu
winy, niezadowoleniu z siebie, a juz samo nazywanie tych uczué studzi ich temperature.
Wspaniale, jesli bliska osoba potrafi aktywnie prowadzi¢ z nami pomocng rozmowe, ale nawet
jesli pozostanie zyczliwym stuchaczem — bardzo na tym skorzystamy.

Kontakt fizyczny. Fizyczna bliskos¢ drugiej osoby dziata na osobe chorujacg na depresje
dostownie jak lek: zmienia funkcjonowanie mdzgu na biologicznym poziomie. Obok
bezposrednio wspierajgcych form bliskosSci, jak mozliwos¢ przytulenia sie, pomocne jest
zwyczajne przebywanie w towarzystwie drugiej osoby. Spacer, wspdlna gra w pitke czy nawet
siedzenie obok siebie na kanapie — to juz pomoc.

Inna perspektywa. Jedng z charakterystycznych cech przezyé depresyjnych jest nieadekwatne
postrzeganie swoich cech, zyciowych spraw i relacji. Depresja staje sie krzywym zwierciadtem,
odbijajgcym rzeczywistos¢ w przygnebiajgcy sposéb. Obecnos¢ innych ludzi moze pokazac
nam, ze ten sam $wiat odbija sie w ich oczach nieco odmiennie: mogg na przyktad bardziej nas
ceni¢, mniej surowo oceniac czy lepiej postrzegaé przysztos$é. Jesli bliscy nie narzucajg nam na
site swojego punktu widzenia, mogg dostarczac cennej alternatywy.

Poczucie celu i sensu. Gdy chorujemy na depresje, mozemy czué, ze dbanie o siebie i 0o wtasne
sprawy nie ma sensu. Podtrzymywanie relacji z bliskimi pomaga nam pamietag, ze inni ludzie
takze moga nas potrzebowaé, nawet jesli jesteSmy chorzy. Dzieki temu mamy szanse odnalez¢
bardzo nam potrzebne poczucie sensu i celu w byciu z innymi i towarzyszeniu im w ich
sprawach czy zainteresowaniach, dopdki nie odzyskamy wtasnych.

Ochrona przed utratami. W niektérych sytuacjach depresja zaczyna sie, kiedy tracimy co$
cennego. Niezdany egzamin, utrata pracy czy rozstanie mogg grozi¢ zachorowaniem. Sieé
bliskich relacji moze stanowié¢ rodzaj poduszki powietrznej, ktéra chroni nas przed zbyt
bolesnym zderzeniem z utratg. Dzieki oparciu w bliskich relacjach czujemy, ze cho¢ stracilismy
co$ waznego, nadal mamy powody do zycia i radosci.

Szybsza reakcja. Czesto zdarza sie, ze otoczenie znacznie szybciej od nas zauwaza, ze nasz
nastréj niebezpiecznie przekroczyt poziom zwyczajnego skutku, sprawiamy wrazenie
chronicznie przemeczonych albo drazliwych i nerwowych. Dzieki utrzymywaniu relacji
z ludZzmi, do ktérych opinii mamy zaufanie, zyskujemy szanse znacznie szybszej reakcji na
niepokojgce sygnaty. Nawet jesli sami nie do korica jesteSmy przekonani co do powagi sytuacji,
mozemy postuchaé naszej zatroskanej przyjaciotkii poprosié specjaliste o ocene naszego stanu
zdrowia.



Wsparcie w chorobie. Bywa, ze chorujemy tak ciezko, ze przez jakis czas nie jesteSmy w stanie
pracowac, uczy¢ sie czy wypetnia¢ innych obowigzkdéw. Zawigzane w lepszym okresie zycia
relacie moga okaza¢ sie wowczas nieocenionym wsparciem. Mozemy przejsciowo
potrzebowac, by ktos przejat od nas ciezar zyciowych spraw, zaopiekowat sie naszym psem czy
pomogt optaci¢ rachunki. Dzieki bliskim relacjom z przyjaciétmi mozemy skorzystac¢ z tego
rodzaju pomocy bez niepotrzebnego wstydu czy poczucia upokorzenia.
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