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Smutek jest nieodtgczna czedcia zycia. Kazdy z nas zna
to uczucie. Jesli pojawia sie od czasu do czasu, w re-
akcji na konkretne sytuacje i nie trwa dtugo, nie jest
niczym niepokojacym.

Jednak niektérym z nas poczucie smutku, przygnebie-
nia czy melancholii towarzyszy na co dzien, uniemozli-
wiajgc normalne funkcjonowanie.

Jedli tak jest w przypadku Twojej bliskiej osoby, moze to oznacza¢, ze choruje na
depresje i powinna poszukac profesjonalnej pomocy.

Pamietaj, ze Twdj bliski, ktéry doswiadcza depresji, nie jest sam. Co czwarty z nas
doswiadcza w zyciu problemoéw ze zdrowiem psychicznym, a depresja to jedna
z najczesciej wystepujacych obecnie na swiecie choréb.

Niestety przez wielu nadal postrzegana jest jako
co$ wstydliwego. Dlatego Twojej bliskiej osobie

trudno moze by¢ uznag, ze choruje na depre- v
sje, a jeszcze trudniej sobie z nig radzic.

W tej sytuacji duze znaczenie bedzie mia- '
to Twoje wsparcie. Pamietaj jednak, ze nie
kazdy bedzie czut sie swobodnie proszac
0 pomoc.

Dlatego w relacjach z bliskimi i znajomymi
wazne jest, by zwraca¢ uwage na,sygnaty
ostrzegawcze” mogace $wiadczy¢ o de-
presji.
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OBJAWY,KTORE MOGA SWIDCZYC, ZE 0SOBA CHORUJE
NA DEPRESJE:

przygnebienie brak zainteresowania utrata pewnosci siepie
i ptaczliwos¢ aktywnosciami, ktére lub spadgk [peiealidE
dotychczas sprawiaty wiasnej wartosci

rados¢
zaburzenia snu )
zmiany dotyczace

podstawowych wycofanie sig nieuzasadniona zto§¢
codziennych z kontaktow

obowiazkow towarzyskich lub rozdraznienie

zaniedbywanie

ZOBACZ, JAK MOZESZ POMOC:

| wsPIERA)
Poczucie wsparcia jest kluczowe dla osoby, ktéra choruje na depresje.

Kazda jego forma ma sens: czy bedzie to pomoc w poszukiwaniu wtasciwego le-
czenia czy odcigzenie od codziennych obowiazkdw, takich ja na przyktad zrobienie
zakupow.

Jesli osoba chora bedzie sktonna méwic¢ o tym, co czuje, zached ja do tego i aktywnie
stuchaj. Jesli nie bedzie gotowa, zeby sie otworzy¢, okaz zrozumienie.

Upewnij ja w tym, ze zte samopoczucie kiedys minie, a Ty bedziesz ja wspiera¢
w procesie zdrowienia, niezaleznie od okolicznosci.

STARAJ SIE ROZUMIEC

Osoba z depresjg przezywa wiele trudnych emocji. Moze wtedy zachowywac sie
nietypowo, niekonsekwentnie, czesto niezgodnie ze swoja natura.

Bywa na przykfad drazliwa czy wybuchowa, co moze zosta¢ niewtasciwie zrozumiane
przez nieSwiadome sytuacji otoczenie.

Nie zawsze jest tatwo radzi¢ sobie z negatywnym nastawieniem, wrogoscig i roz-
draznieniem, ktére towarzysza depres;ji.

Pamietaj, ze w tym stanie nie zawsze dziata sie i méwi zgodnie z tym, co sie na-
prawde mysli i czuje.




Nie bierz wiec zbyt wiele do siebie.

Jedli obserwujesz u osoby w depresji nietypowe, impulsywne zachowania, staraj
sie jej nie ocenia¢, ale zréb co mozesz, by ja uspokoic i zwiekszy¢ jej poczucie
bezpieczenstwa.

W sprzyjajacych okolicznosciach mozesz sprébowac pomaéc szukac alternatywnych,
zdrowszych sposobéw na radzenie sobie z emocjami.

I ... NIEWCHODZ JEDNAK W ROLE PSYCHOLOGA

Nie prébuj diagnozowac ani dawac rad spoza swoich kompetencji to najlepiej
pozostawic profesjonalistom.

Po prostu wystuchaj, przyjmij to o czym moéwi osoba chora i badz obok zapewniajac
0 swoim wsparciu w procesie zdrowienia.

Nie zmuszaj do podjecia leczenia, jednoczesnie pamietajac, by jak najszybciej zor-
ganizowa¢ pomocg, jesli osoba w depresji wspomina o samobdjstwie.

Jedli uznasz, ze masz do czynienia z bezposrednim zagrozeniem zycia - zabierz
osoba chora na izbe przyjec¢ najblizszego szpitala lub zadzwon na nr 112.

Wspieranie osoby z depresja moze by¢ trudne i frustrujgce. Badz wiec uwazny takze
sam na siebie.

Znalezienie czasu na zadbanie o siebie jest bardzo wazne. Rozmawiaj z innymi
o tym co czujesz, rozwaz dotfaczenie do grupy wsparcia dla osé6b w podobnej
sytuacji, np. online.

BADZ CIERPLIWY

Bywa, ze proces zdrowienia z depresji trwa dtugo. Poprawa samopoczucia u po-
szczegolnych oséb postepuje w réznym tempie.

Zmaganie sie z ta choroba to dla wielu trwajaca cate zycie walka, w ramach ktérej
trzeba stale, na biezaco, uczy¢ sie radzenia sobie, a takze by¢ przygotowanym na
ewentualne nawroty.

Wazne, by pamieta¢, ze od chwili, kiedy rozpocznie sie leczenie moze ming¢ duzo
czasu zanim przyjdzie poprawa. Dlatego bardzo wazna

jest cierpliwos¢.

Najbardziej potrzebne sg wtedy Twoja obecnos¢

i wsparcie.

Stuchaj, akceptuj, staraj sie dawac poczucie, ze oso-
ba chora nie jest w tym trudnym momencie sama.
Badz obok.
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| BADZ DOSTEPNY

Osoba z depresja moze nie mie¢ ochoty czy sity na aktywnos¢ lub stracic zaintere-
sowanie tym, co dotychczas sprawiato jej radosc.

Z jednej strony warto sprébowac zapewnic jej zajecie, ktére odwrdci uwage od
ztego samopoczucia, z drugiej nalezy pamieta¢, by nie wykracza¢ poza indywidu-
alng strefe komfortu.

W depresji beda sie zdarzac lepsze i gorsze dni.
Czasami osoba, ktéra cierpi woli by¢ sama.

Pozwdl jej na to jednoczesnie zapewniajac, ze jestes dostepny, gdyby
Cie potrzebowata.
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CENTRUM TERAPII

NZOZ Centrum Terapii DIALOG to wysokospecjalistyczna przychodnia
psychiatryczno-psychologiczna. W ciagu 14 lat pomoglismy ponad 100 000
pacjentow.

taczymy sity ponad 200 doswiadczonych specjalistéw — lekarzy psychiatréw,
neurologéw i psychologéw-psychoterapeutéw — aby dokfadnie diagnozowac
i profesjonalnie pomagac i leczy¢.

Zapewniamy pomoc w przychodniach w Warszawie oraz on-line lub
telefonicznie Pacjentom z catej Polski przez 7 dni w tygodniu.

Dzieki szerokiemu doswiadczeniu naszych specjalistéw prowadzimy Poradnie
Specjalistyczne w ré6znorodnych, waskich obszarach - m.in. w leczeniu zaburzen
odzywiania, zaburzen snu, depresji, uzaleznien czy przeciwdziataniu
wypaleniu zawodowemu.

W ramach Dialogu dziata Centrum Psychoterapii. Pacjenci majg mozliwos¢
skorzystania z bezptatnego indywidualnego doboru psychoterapeuty - doradca
dobiera specjaliste posiadajacego najwieksze doswiadczenie w problemach,

z ktérymi zgtasza sie pacjent.

Dzieki $cistej i bezposredniej wspotpracy miedzy psychoterapeutami
a lekarzami psychiatrami nasi Pacjenci maja zapewniona kompleksowa opieke.
Przez 14 lat dziatalnosci wypracowalismy autorskie procedury, ktére pozwalaja

nam zapewni¢ pacjentom najwyzsza jakos¢ obstugi - od momentu pierwszego
kontaktu.

@ www.psychiatrzy.warszawa.pl Q) 224368350
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