GDY TWOJ BLISKI MA DEPRESJE

Jesli jestes w zwigzku z kims, kto ma depresj¢, prawdopodobnie zmagasz si¢ z mieszankg
emocji i mnostwem pytan. Mozesz mie¢ poczucie winy wobec bliskiej osoby. Moze ci si¢
wydawac, ze co$ przegapitas, zwlaszcza jesli depresja dopadta twoje dziecko. Mozesz tez nie
dowierzaé, ze twoj chory (partner/ syn czy matka) naprawde tak zle si¢ czuje. A moze to
zwykte lenistwo albo zwykta niedyspozycja? Czasem pewnie tez czujesz bezsilnos¢ i ztos¢.
W dodatku nikt ci nie wspotczuje, bo wszyscy skupieni sa wokét chorego. Kto miataby
jeszcze czas spytac cig¢: ,,Jak sie masz? Czy wystarcza ci pienigdzy na leczenie? Sit na
opieke?” Dlatego to ty musisz koniecznie o siebie zadba¢. Co warto robi¢?

1. Czytaj i edukuj si¢

Warto tez spisa¢ sobie numery telefonow do fundacji zajmujacych si¢ pomoca i zdrowiem
psychicznym.

2. Traktuj chorego powaznie

Nie ma czego$ takiego jak bol i smutek nieuzasadniony. Psychologowie nigdy tego nie
warto$ciujg. Dla nastolatka tak samo bolesna moze by¢ wyprowadzka przyjaciotki do innego
miasta, co dla ciebie pozar domu i strata catlego majatku. Dla meza ,.koncem $wiata” moze
okaza¢ si¢ zawalenie jednego terminu w pracy, a dla ciebie §mier¢ matki. Dlatego staraj si¢
nie wartosciowa¢ powodow cierpienia. To bardzo indywidualna sprawa.

3. Dbaj o siebie

Szukaj wiec za wszelka ceneg sposobdw, by dbac o siebie. To nie bedzie miato nic wspolnego
dzialaniem samolubnym. W rzeczywistosci oboje odniesiecie korzys¢, jesli po§wigcicie czas
na ochrong umystu, ciata 1 ducha dzigki nawykom takim jak: zdrowe jedzenie, ¢wiczenia,
spacery, wystarczajaca ilo$¢ snu, modlitwa, medytacja i spedzanie wolnego czasu na tonie
natury.

4. Nie naciskaj

Depresja depres;ji jest nierdwna. Jesli choroba twojego bliskiego ma glebszy, trudniejszy
przebieg — nie naciskaj na poczatku leczenia: na spacery, na wstawanie z 16zka, na codzienny
prysznic. Daj mu czas i po prostu badz. Bez wylewania wiasnych lez. Bez gderania. Bez
pospieszania. Bez okazywania niepokoju. Bez potoku porad.

5. Pozostawajcie w kontakcie spolecznym

Nie mozesz doprowadzi¢ do izolacji. Po pierwsze ty musisz mie¢ si¢ komu wygadac.
Spotykaj si¢ z ludzmi 1 staraj si¢ (jesli potrafisz!) nie ukrywac choroby w swoim domu. Po
drugie: dbaj tez, zeby kto§ was odwiedzat. Niech do chorego zagladaja (jesli si¢ zgodzi)
goscie. Utworz siatke bliskich 0sob, ktore mogg was w tym czasie wspierac.



6. Okazuj swoja milos¢

Depresja moze sprawic, ze chory czuje si¢ cigzarem i cztowiekiem zupetnie niewartym
mitosci 1 wsparcia. Jego myslenie o sobie 1 0 Swiecie jest teraz znieksztalcone. Przeciwdziataj
tym myslom, méwiac i pokazujac swojemu partnerowi czy dziecku, ze go kochasz. Nadal
bezwarunkowo!!! Ale pamig¢taj, ze masz prawo choremu stawia¢ granice. Jesli nastolatek
chory na depresj¢ prosi, by$ bez przerwy siedziata przy jego 16zku i trzymata go za reke,
powiedz delikatnie: ,,Przepraszam cig, ale to nie jest mozliwe. Teraz musze i$¢ ugotowac
obiad, ale wrdcg do ciebie o godz. 19.00, by porozmawiac”.

7. Nie bierz do siebie

Depresja moze sprawic, ze chory z nagle zachowuj si¢ w sposdb, w jaki na co dzien nie
reagowal. Moze by¢ teraz drazliwy lub kompletnie wycofany. Moze nie by¢ zainteresowani
wychodzeniem z domu i robieniem z tobg rzeczy, ktére kiedy$ byly dla was naturalne. Twoj
wspotmalzonek lub partner moze straci¢ tez zainteresowanie seksem. Nie bierz tego do siebie.
To nie twoja wina. Przyczyna jest choroba.

8. Potrzebujesz pomocy w domu

Potrzebujesz teraz logistycznego wsparcia, poniewaz dramatycznie wzrosta ilo$¢ twoich
obowigzkow. Mozesz po prostu nie czu¢ si¢ na sitach, aby zajac si¢ sprzataniem domu czy
odwozeniem dzieci do szkoty. Potrzebujesz wynaja¢ kogos, kto przejmie niektore twoje
obowigzki, dopdki choroba trwa.

9. Szukaj fachowego wsparcia

Na poczatku zwykle mysli si¢ o znalezieniu wsparcia dla osoby chorej. Ale gdy twoj bliski
jest juz zaopiekowany, czas pomysle¢ 0 sobie. Pamigtaj, ze terapeuci, doradcy i grupy
wsparcia s3... nie tylko dla 0osob z depresja. Poszukiwanie profesjonalnej pomocy dla siebie
moze pomoc ci otrzyma¢ wsparcie (nie jestem z tym wszystkim sam!) 1 sprawi, ze bedziesz
bardziej $wiadom wiasnych potrzeb emocjonalnych.



