Depresja to zaburzenie nastroju — depresja obniza nastréj. Gtéwne objawy depres;ji to:
e Zte samopoczucie i apatyczny nastrdj,
*  Utrata lub zmniejszenie wrazliwosci na bodzce/obojetnos¢,
* Niezdolnos$¢ do odczuwania przyjemnosci, rozmyslanie o Smierci lub samobdjstwie,
*  Woycofanie sie z kontaktu z innymi osobami, poczucie beznadziejnosci,
*  Zaburzenia snu/wczesne budzenie sie,

* Zaburzenia odzywania, np. zmniejszenie taknienia,

W relacjach z osobami cierpigcymi na depresje:

* nie wyzwalaj u tej osoby dodatkowych negatywnych emocji, poprzez np. strofowanie, lekcewazenie
osoby i jej probleméw, ironiczny usmiech,

*  mow wyraznie i wolno,

*  zapewnij opieke lub nadzér osobie, nie pozostawiaj samej z problemem,

* zachecaj osobe do mdéwienia, to moze jg uspokoic, a ty wysondujesz w jakim stanie sie znajduje,
¢ wykaz zrozumienie dla jego problemodw,

* nie pospieszaj rozméwcy, niekiedy musisz czeka¢ na odpowiedz dtuzej niz zwykle, osoba moze
potrzebowacd czasu na przeanalizowanie twojej wypowiedszi,

e stwdrz poczucie bezpieczenstwa, postaraj sie aby osoba nie postrzegata ciebie jako zrédta zagrozenia,
stuchaj aktywnie, zapytaj co mozesz zrobié, zeby pomac,

Bardzo czesto depresja moze by¢ przyczyng samobdjstw.
W relacjach z osobami majacymi tendencje samobdjcze:

* zwracaj baczng uwage na osoby, ktére wyrazajg pragnienie zabicia siebie lub méwig, ze ,chce pojsé
spac i zapomnieé o wszystkim”. Okoto dwie trzecie 0séb popetniajgcych samobdjstwo informowato o
swoich intencjach rodzine, przyjacioét lub inne osoby,

* nieignoruj narzekania. Zwracaj szczegdlng uwage na osoby, ktére mdwig o utracie nadziei. Na
przyktad wiekszo$¢ zdecydowanych na popetnienie samobdjstwa rezygnuje z tego zamiaru, gdy
dowiaduje sie o istnieniu lekéw lub technik mogacych usmierzy¢ ich bdl,

* rzeczy takie jak bron czy duze ilosci sSrodkow uspokajajgcych trzymaj jak najdalej od oséb z
samobdjczymi sktonnosciami,

* okaz zainteresowanie osobom, ktére majg sktonnosci samobdjcze. Préba samobdjcza jest najczesciej
ich wotaniem o pomoc. Ludzie ci potrzebujg ,, mistrza”, ktéry mogtby pokazaé nowe rozwigzania ich
problemoéw i przynajmniej w niewielkim stopniu pomaégt zmniejszy¢ ich poczucie beznadziejnosci,

* nie osadzaj, nie doradzaj, nie pouczaj, tzn. nie potepiaj ani nie usprawiedliwiaj,



