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JAK
WSPIERAC
OSOBE

W DEPRESJI? |

Cenne wskazowki dla
przyjaciot, rodziny, bliskich
0sO6b cierpigcych

z powodu depresji
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Jak wspieracC
osobe
w depresji?

Wsparcie osoby
cierpiagcej na depresje
wymaga cierpliwosci,
empatii

| odpowiedniego
podejsScia.




Jak wspieracC
osobe
w depresji?

Oto kilka wskazowek, ktére moge
pomocnhe w tym procesie:

AKTYWNE SLUCHANIE

Pokaz, ze jestes gotowy stuchac

0 przezyciach danej osoby bez oceniania
jej. Nie przerywaj, zadawaj pytania, pozwol
mowic, jak ditugo potrzebuje. Okazuj
zainteresowanie i troske.

ZROZUMIENIE | EMPATIA
Staraj sie zrozumiecC, przez co przechodzi.
Pamietaj, ze depresja to powazna choroba
a nie wybor. Czesto znieksztatca sposob
postrzegania siebie i Swiata. To jak widzi
rzeczywistoS¢ osoba chora moze znaczgco
rozni¢ sie od tego, co ty sam myslisz. Nie
kwestionuj tego, nie oceniaj, badz
empatyczny wobec swiata przezyc bliskiej
ci osoby.

PROFESJONALNA POMOC
Skonsultuj sie z psychologiem,
psychoterapeutg lub psychiatra.
Profesjonalne wsparcie jest kluczewe
w leczeniu depresiji.




Jak wspieracC
osobe
w depresji?

WSPARCIE EMOCJONALNE

BadZ obecny i dostepny dla bliskiej osoby.
Czasem samo bycie obok i okazywanie
przyjazni czy mitosci moze wiele znaczy¢.

ZDROWY STYL ZYCIA

Zachecaj do zdrowego odzywiania,
regularnej aktywnosci fizycznej

| odpowiedniej ilosci snu. To moze pomaoc
w regulacji nastroju.

NAUKA RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
Zachecaj do stosowania technik radzenia
sobie ze stresem, takich jak medytacja,
treningi relaksacyjne, gtebokie oddychanie
czy podejmowanie przyjemnych
aktywnosci.

UNIKANIE KRYTYKI

Unikaj krytykowania lub bagatelizowania
doswiadczen emocjonalnych chorego. To
tylko pogtebia problem.

EDUKACJA | SWIADOMOSC
Naucz sie wiecej o depresji, aby lepiej
zrozumiec, co przezywa bliska Ci asobe
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