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JAK KOMUNIKOWAC SIE Z OSOBA CHORA NA DEPRESJE

dr n.med. Monika Dominiak, lekarz, specjalista psychiatra, adiunkt w Zaktadzie Farmakologii, Instytut
Psychiatrii i Neurologii

Chociaz swiadomos¢ spoteczna depresji powoli wzrasta, wielu ludzi wcigz traktuje jg jako
przejaw lenistwa lub wymyst. Z drugiej strony, mozna spotkac sie tez i z takim pogladem, ze
depresja jest obecnie modna, chorowaé na nig jest ,trendy” i ze ma jg prawie kazdy. Oba
powyzsze stwierdzenia sg krzywdzace dla osoby chorej, a samo stowo ,depresja” bywa w
rezultacie czesto naduzywane lub tez dewaluowane. Jesli uznamy, ze wszyscy majg
depresje, to stad tylko krok do stwierdzenia, ze by¢ moze nie jest to w ogdle choroba.
Faktem jest, ze kazdy czlowiek bywa czasem smutny, jednak to nie to samo co depresja,
wiekszo$¢ ludzi nigdy na nig nie zachoruje. Depresje nalezy traktowac jak kazdg inng
chorobe somatyczng, gdyz nie rézni sie ona w swojej istocie od innych chordb. Chorzy na
depresje nie réznig sie tez niczym szczegdélnym od innych chorych. Nie zawinili swojej

chorobie, ani jej sobie nie wybrali, ani tym bardziej nie wymysilili.

Jak osoby bliskie mogg poméc?

Wsparcie i zrozumienie osoby chorej jest formg pomocy, ktéra nie wymaga duzego wysitku, a
jednoczesnie moze przynies¢ bardzo pozytywne efekty. Najczesciej jednak bliscy nie bardzo
wiedzg, w jaki sposob mogliby pomdéc. W dobrej wierze podejmujg dziatania, ktére przynosza
skutek odwrotny do zamierzonego dobre. W komunikacji z chorym na depresje wazna jest
przede wszystkim empatia, zrozumienie i akceptacja stanu drugiej osoby. U oséb
cierpiacych na depresje wszystkie bodzce z otoczenia przepuszczane sa przez

swoisty , depresyjny filtr” , co powoduje, ze postrzegajg oni swiat w sposéb
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diametralnie odmienny od ludzi zdrowych. Dlatego, aby nasza che¢ pomocy nie odniosta
przeciwnego skutku, komunikacja werbalna i niewerbalna z osobg chorg powinna by¢
dostosowana do tej swoistej zmiany. Wazne, aby unika¢ fatwego pocieszania i komunatow.
Stwierdzenia: ,nie przejmuj sie”, ,inni majg duzo gorzej”, czy tez ,kazdy ma czasem dota”, nie
poprawig stanu chorego. | tak bedzie sie on przejmowat, bo problem polega wtasnie na tym,
ze nie moze powstrzymaé negatywnych mysli. Tego typu wypowiedzi odnoszg wiec
najczesciej odwrotny skutek i chory czuje sie jeszcze bardziej niezrozumiany. Rowniez
wszelkiego rodzaju proby mobilizacji opierajgce sie motywowaniu chorego do ,wziecia sie w
gars¢”, pozytywnego myslenia, czy tez przytaczaniu przyktadéw innych osob, ktére poradzity
sobie w trudnej sytuacji, sg dla chorych na depresje bardzo bolesne. Mimo szczerych checi,
przetamanie swojej choroby jest dla wiekszosci ludzi z epizodem depresji niewykonalne,
a poczucie, ze nie jest w stanie tego zrobi¢ bedzie dodatkowo wzmacniato i tak juz
nieadekwatne poczucie winy i nieudolnosci. Warto sobie uswiadomic, ze gdyby rzeczywiscie

chorzy na depresje byli w stanie mysle¢ pozytywnie, w ogdle nie wymagaliby pomocy.

Czesto mozna tez ustyszecC rady takie jak: ,musisz zaczg¢ prowadzi¢ bardziej aktywny tryb
zycia®’, ,wyjedz gdzies i odpocznij”. Depresja powoduje zazwyczaj wyrazne spowolnienie
psychoruchowe, trudnos$¢ w ogarnieciu najprostszych czynnosci dnia codziennego, dlatego
»aktywny tryb zycia” jest dla chorych czyms prawie abstrakcyjnym i zupetnie niewykonalnym.
To tak, jakbysmy zalecali osobie ze ztamang noga ,kuracje” w postaci codziennej jazdy na
rowerze. Rodziny czesto probujg zmieni¢ otoczenie chorego i zabierajg go na wypoczynek.
Zazwyczaj nie przynosi to jednak poprawy - z prostej przyczyny - depresja ,jedzie” razem z
chorym na ten wypoczynek, pozostajgc caty czas w jego gtowie. W rezultacie zamiast lepiej,
chorzy czujg sie nawet gorzej. Dobrze jest tez pozby¢ sie okreslen: ,trzeba”, ,musisz” i nie

przyttacza¢ chorego rozmachem swoich dziatan, uzgadnia¢ z nim zakres tej pomocy i nie
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prébowa¢ uszczesliwia¢ go na site. Osaczenie takg nadmierng aktywnoscig moze
spowodowac¢, ze bedzie sie czut jeszcze bardziej zagubiony i bezradny. Wazne jest
natomiast, aby podkresla¢é w rozmowie z chorym, ze depresja jest stanem
przejsciowym, ze to przykre samopoczucie, ktérego obecnie doswiadcza minie. Warto

powtarzaé wielokrotnie i cierpliwie ,tak, wyzdrowiejesz”, ,.tak, depresja minie”.

Pomoc osobie chorej na depresje wymaga wiec cierpliwosci i wytrwatosci. Leczenie depresji
to proces niestety dos¢ powolny i pomoc bliskich moze by¢ potrzebna przez tygodnie lub

nawet miesigce.
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