Zasady rozmowy z osobg chorg na depresje:

1.

Przede wszystkim nie przekonuj chorego, ze depresja to nic takiego.
Jak pomadc w depres;ji? Przede wszystkim nie pocieszaj go, méwigc: ,Nie przejmuj sie”. To nic

nie zmieni, poniewaz chory juz sie przejmuje, a caly problem polega wtasnie na tym, ze nie
przejmowac sie nie potrafi.

Zwracaj uwage na stowa jakich uzywasz i na ton swojego gtosu.

Chory na depresje jest bardziej wrazliwy na takie rzeczy i nawet drobna zmiane w formie
wypowiedzi jest w stanie zinterpretowaé na swojg niekorzys¢. Postaraj sie miec
optymistyczny ton gtosu i nie prowokowa¢ u chorego pesymistycznego nastawienia

komentarzami w rodzaju: ,,a dzi$ znowu pada” albo ,jak mi sie dzi$ nie chce i$¢ do tej nudnej

2

rac
Nie zmuszaj chorego do aktywnosci.

Pozwodl mu lezeé w tdzku jesli odczuwa taka potrzebe. Pomoc w depresji to takze zrozumienie
i akceptacja zachowan chorego. W miare odzyskiwania zdrowia sam bedzie stopniowo
zwiekszat swojg aktywnosc.

Postaraj sie wykrzesa¢ z siebie wiecej empatii.

Pomoc w depresji wymaga empatii. Wczuj sie w stan chorego, wstuchaj sie w to, co mowi.
Jezeli zaproponujesz choremu wykonanie jakiejs czynnosci i wyczujesz, ze by¢ moze znalaztby
na nig sity, ale sie waha, sprobuj go delikatnie zacheci¢.

Dobrze jest pozby¢ sie okreslen typu: ,trzeba”, ,powinno sie”. Zapytaj czy ma ochote

sprobowac sie przejs¢ na spacer i obserwuj reakcje.

Osoby w depresji majg trudnos¢ w podejmowaniu decyzji.

Czesto najprostsze pytania sg w stanie wyprowadzi¢ ich z réwnowagi, dlatego nie nalezy na
nich napierac i zmusza¢ do odpowiedzi. Jezeli chory nie wie co chciatby zjes¢ na obiad lepiej
zrobi¢ mu jego ulubiong potrawe i wiecej nie pytac.

Zawsze nalezy powaznie traktowac przejawy mysli samobdjczych.

Bliscy osoby, ktdéra juz kilkakrotnie przejawita mysli samobdjcze i wyrazata zyczenie Smierci
lub grozita targnieciem sie na swoje zycie, traktujg to czesto jako ,straszak”. Skoro do tej pory
chory sie nie odwazyt to i tym razem tak bedzie. Takie myslenie jest jednak btedne i nalezy
pamietac, ze nawet chory, ktéry nie méwi o samobdjstwie moze rozwazac¢ takie wyjscie z
koszmaru depres;ji, ktory stat sie jego udziatem.

Chcac okaza¢ pomoc w depresji, nie wolno poréwnywaé depresji chorego z czyimis
problemami, méwigc na przyktad: ,Ty to jeszcze nie masz najgorzej...” albo ,Inni majg duzo

gorzej, a sie nie zatamujg”. Wszelkiego rodzaju préby mobilizacji opierajgce sie na

poréwnaniu z innymi lub motywowanie chorego do ,wziecia sie w gars¢” sg dla niego bardzo

bolesne. Mimo szczerych checi zaden pacjent nie przetamie swojej choroby, a poczucie, ze
nie moze nawet tego bedzie dla niego dodatkowg frustracja.



