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Nie musisz naprawia¢ swiata drugiej osoby.
Czasem wystarczy, ze po prostu go nie opuscisz.
— Lori Gottlieb



Na poczatku - to, co najwazniejsze

Depresja jest chorobg — realng, powazng i wymagajaca le-
czenia. Nie wynika z braku silnej woli, lenistwa ani ,stabej
psychiki”. Tak jak w przypadku innych choréb przewlektych,
podstawg powrotu do zdrowia jest profesjonalna pomoc: le-
czenie farmakologiczne (jesli zostato zalecone) oraz psycho-
terapia. To dwa filary terapii, ktére majg najwieksze i najlepiej
udokumentowane dziatanie.

Inne dziatania, takie jak zmiana stylu zycia, aktywnos¢ fizycz-
na czy strategie redukgcji stresu, mogg znaczgco wspierac pro-
ces leczenia — ale go nie zastapia.



Decyzja o leczeniu — wiasny krok osoby
chorujacej

Cho¢ depresja czesto odbiera energie, nadzieje i poczucie
sensu, decyzja o podjeciu leczenia musi naleze¢ do osoby
chorujacej. Bliscy moga wspierad, zachecac i towarzyszy¢, ale
nie mogq zmuszac.

Nawet najlepsza intencja w postaci presji — typu,musisz i$¢
do lekarza”, ,idziesz na terapie i koniec” — moze zostac ode-
brana jako kontrola, a nie pomoc.

Najbardziej wspierajgce jest bycie obok z cierpliwoscig, goto-
woscig i spokojem.




Jak rozmawiac z osoba chorujaca
na depresje?

Co pomaga:

Stowa i postawy, ktére pokazujg akceptacje i wsparcie, moga
by¢ bardzo kojace. Takie komunikaty warto stosowac czesciej:

«  Jestem tu. Nie musisz niczego udawatc.

. To, co czujesz, jest wazne.

- Dziekuje, ze mi o tym mowisz.

- Jesli bedziesz chciat/-a poszukac pomocy
- moge ci towarzyszyc.

Wazne jest rowniez stuchanie bez przerywania i bez préb
natychmiastowego poprawiania nastroju.




Czego unikad:

Sa stowa, ktére ranig lub umniejszajg doswiadczeniu choroby,
nawet jesli padajg w dobrej wierze. Warto unikac zwrotow:

. Wez sie w garsc.

«  Przesadzasz.

- Innimajq gorzej.

- Woystarczy pozytywne myslenie.

Takie komunikaty zwiekszaja poczucie winy lub wstydu
i pogtebiajg izolacje.

Stowa nie zawsze od razu przyniosg ulge, ale moga byc jak
most — dajacy dostep do relacji, bezpieczenstwa i nadziei.







Jesli chcesz, moge ci towarzyszy¢é w czyms matym -
np. w krétkim spacerze.

Nie mow tak, to gtupie. To, co méwisz, jest dla mnie wazne. Stucham.
Twoje doswiadczenie jest prawdziwe.

Ciesze sie, Ze mi 0 nim maowisz.

To musi by¢ wyczerpujqce.

Powinienes/is¢ na spacer/spotkanie/robic cos.

Daj spokdj, przeciez nic sie nie stato.

S A e Nie musisz przez to przechodzi¢ sam.
o Mozemy poszukac razem formy pomocy,
DT A kiedy bedziesz na to gotowy/-a.
Zréb cos ze sobq. To, Ze tu jestes i probujesz, juz jest waznym krokiem.
: o L . Jestem tu, Zzeby cie wspierac - ty najlepiej wiesz, cze-
Wiem lepiej, co powinienes zrobic. oY Cle Wap Y NAjiepie]
go potrzebujesz.
. Zalezy mi na tobie. Jesli potrzebujesz przerwy - tez
To mnie meczy. : : Ny
mozesz mi o tym powiedziec.
Najwazniejsze do zapamietania:
« Nie poprawiaj — stuchaj. « Nie moéw, co zrobi¢ — badz obok.

« Nie oceniaj — okazuj zrozumienie. e Nie przyspieszaj — pozwdl na wlasne tempo.



Strategie wspierajace zdrowienie

Cho¢ depresja moze odbiera¢ motywacje i energieg, drobne,
regularne dziatania moga wspierac proces zdrowienia. Wazne,
aby traktowac je jak propozycje, nie obowigzek.

1. Delikatna aktywnos¢ fizyczna

Badania pokazuja, ze aktywnos$¢ ruchowa moze poprawiac
nastréj, obniza¢ napiecie i wspierac¢ funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Nie musi to by¢ intensywny trening — na
poczatku wystarczy krétki spacer lub wyjscie z domu na
Swieze powietrze.

Czesto pomaga traktowanie ruchu jako delikatnego rytuatu,
a nie fitnessowego zadania:

+ 5-10 minut spaceru.

« rozcigganie przy t6zku lub na macie.

+ powolne ¢wiczenia oddechowe.

Z czasem — jesli pojawi sie gotowos¢ — ruch moze stac sie
wiekszym elementem codziennosci.

2. Redukowanie stresu i budowanie indywidualnych
strategii ukojenia

Depresja czesto przebiega razem z przewlektym napieciem
psychicznym. Dlatego warto stopniowo odkrywaé czynnosci,
ktére pomagaja uspokoic¢ mysli lub ciato.

Dla jednych bedzie to pisanie dziennika, dla innych
kolorowanie, uktadanie puzzli, skladanie modeli, uktadanie
klockéw dla dorostych czy rysowanie. Inni znajda ukojenie
w naturze, muzyce, kapieli, praktykach mindfulness lub
rytuatach sensorycznych (np. ciepty napdj, miekki koc, masaz
dtoni).

Porada, ktdéra czesto pomaga, jest zasada:
.Nie pytaj siebie: czy chce to zrobi¢? — tylko: czy mi to
pomaga?”

Mate przyjemnosci moga by¢ kropla nadziei w dni, kiedy nic
nie ma sensu.



3. Odzywianie wspierajace zdrowie psychiczne

Chocdieta nie wyleczy depres;ji, sposob odzywiania moze wptywac
na energie, poziom stresu, sen i samopoczucie.

Warto unikac:

«alkoholu (dziata depresyjnie na uktad nerwowy, zaburza sen
moze tez wchodzi¢ w interakcje z lekami przeciwdepresyjnymi),

+ nadmiaru cukru i stodyczy,

» Wysoko przetworzonej zywnosci,

+ nadmiernej kawy lub napojow energetycznych, jesli zwiekszaja

napiecie.

Pomocne moga by¢:

. regularne, proste positki,
. warzywa, zdrowe ttuszcze i petnoziarniste produkty,
. nawodnienie, nawet jesli wydaje sie banalne. A

Najwazniejsze jest, aby podejs¢ do zmian matymi krokami, bez
restrykgcji i bez presji perfekcyjnosci.
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Jak bliscy moga wspiera¢ w codziennosci

Najbardziej wspierajgca pomoc to taka, ktéra daje
poczucie bezpieczenstwa, nie kontroli. Czasami zamiast
pytania:

Co moge dla ciebie zrobic? - lepsza bedzie propozycja:
Moge ugotowac obiad. Czy masz ochote, zebym zostal/
zostata przy tobie?

Chcesz pdjs¢ na krotki spacer czy zosta¢ w domu
-ale razem?

Czasem wsparciem jest cisza i obecno$¢. Czasem
- pomoc w drobnych obowiagzkach. Najwazniejsze, aby
towarzyszy¢, nie prowadzic.

Kiedy szuka¢ pilnej pomocy?

Jesli osoba chorujgca moéwi o bezsensie zycia, checi
znikniecia, samookaleczeniu lub smierci — to sygnat
alarmowy.

Najbezpieczniejsza reakcja brzmi:
Dziekuje, ze mi o tym mdwisz. Nie jestes w tym sam.
Poszukajmy razem pomocy.

PAMIETAJ!' W sytuacji zagrozenia zycia — nalezy wezwac
specjalistyczng pomoc lub pogotowie ratunkowe.

Na zakonczenie

Depresja moze odbiera¢ nadzieje — ale jest chorobg,
z ktérej mozna wyjsc.

Leczenie i psychoterapia to fundament. Wszystko inne —
mate kroki, wsparcie bliskich, ruch, odzywianie, techniki
redukcji stresu — moze pomoc i fagodzi¢ objawy, ale
w tempie, ktore jest mozliwe i realne w danym momencie.

Nie chodzi o wielkie zmiany.
Chodzi o jeden maty krok.
Czasem — o jeden krok dziennie.



TELEFONY

116 123

Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych.
Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedziatku do niedzieli
(z wyjatkiem dni Swigtecznych!), w godzinach 14.00-22.00.

116 111

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy — czynny cata
dobe (24h).

511 200 200

Bezptatny numer telefonu dla oséb dorostych w kryzysie
samobojczym - czynny cata dobe (24h).

22484 88 01
Antydepresyjny telefon zaufania Fundacji ITAKA.

Mozna dzwoni¢ w poniedziatki i wtorki (dyzuruje psycholog),
w godzinach 15.00-20.00, oraz w $rody (dyzuruje seksuolog),
rowniez w godzinach 15.00-20.00.

22484 88 04

Telefon Zaufania Mtodych - ta linia zapewnia wsparcie zdrowia
psychicznego.

Mozna dzwoni¢ w od poniedziatku do pigtku, w godzinach 13.00-
20.00.

800702222

Centrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego -
bezptatny telefon czynny cata dobe (24h).

80008 02 22

Catodobowa, bezptatna infolinia dla dzieci i mfodziezy, rodzicéw
oraz nauczycieli czynna cata dobe (24h).

800121212

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw
Dziecka.



Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedziatku do piatku,
w godzinach 8.15-20.00. Pod numer Dzieciecego Telefonu Zaufania
moga réwniez dzwonic¢ osoby doroste, by zgtosi¢ problemy dzieci.

42 20060 50

Telefon wsparcia dla seniora.

Dyzury Wolontariuszy: poniedziatki — soboty w godzinach 16.00-
20.00.

Dyzur Dietetyka: wtorek w godzinach 16.00-20.00.

Dyzur Farmaceuty: sroda w godzinach 16.00-20.00.

800 108 108

Bezptatny telefon wsparcia dla 0séb po stracie bliskich (bedacych
w zZatobie).

Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedziatku do piatku,
w godzinach 14.00-20.00.

800111123
TUMBOLINIA - pomoc dzieciom i mfodziezy w zatobie.
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