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« WEDLUG DANYCH SWIATOWEJ ORGANIZACJI ZDROWIA — SZACUJE SIE, ZE NA CALYM SWIECIE
NA DEPRESJE CHOROWAC MOZE NAWET 350 MILIONOW OSOB - Z CZEGO W SAMEJ POLSCE AZ
1,5 MILIONA. BIORAC POD UWAGE TE WIELKIE LICZBY, MOZEMY PRZYJAC, ZE KAZDY Z NAS MA
W SWOIM ZYCIU DUZE PRAWDOPODOBIENSTWO KONTAKTU Z OSOBA ZMAGAJACA SIEZ TA
CHOROBA. CZY JEDNAK WIEMY, W JAKI SPOSOB ZACHOWYWAC SIE, GDY ZACHORUJE KTOS

NAM BLISKI? JAK Z NIM ROZMAWIAC, A CZEGO KATEGORYCZNIE UNIKAC?

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewéddztwa Mazowieckiego
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JESLI KTOS Z NASZYCH BLISKICH
ZACHORUJE NA DEPRESJE,
POWINNISMY WIEDZIEC, JAK SIE
ZACHOWYWAC, BY MU POMOC LUB
NIECO ULZYC W PRZEBIEGU CHOROBY.

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewéddztwa Mazowieckiego
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1. INTERESUJ SIE, ALE NIE PRZESADZAJ

OSOBIE CHOREJ WARTO OKAZAC ZAINTERESOWANIE,
ZAPYTAC O JEJ SAMOPOCZUCIE, O TO, CO DZIS ROBItA, NA
CO MA OCHOTE. CZASAMI CHORZY NIE MAJA CHECI NA
ROZMOWE, ALE NIEKIEDY WRECZ OTWORZA, SIE PRZED
ROZMOWCA. TRZEBA JEDNAK PAMIETAC O TYM, BY W SWOIM
ZAINTERESOWANIU NIE POJSC ZA DALEKO. DOPYTYWANIE,
KOLOKWIALNE ,,CIAGNIECIE ZA JEZYK” OSOBY CHORE],
KTORA EWIDENTNIE NIE MA OCHOTY O CZYM$S OPOWIADAC,
PRZYNIESIE ODWROTNE SKUTKI OD ZAMIERZONYCH, MIMO
NAJSZCZERSZYCH CHECI. NAJLEPSZYM WYJSCIEM JEST
OKAZYWAC ZAINTERESOWANIE, ALE JEDNOCZESNIE DAWAC
DUZO ODDECHU | SWOBODY.

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewéddztwa Mazowieckiego
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2. PROPONUJ AKTYWNOSCI MOZLIWE DO WYKONANIA

« OSOBIE CHOREJ WARTO JEST PROPONOWAC WSPOLNE AKTYWNOSCI. NALEZY JEDNAK
PAMIETAC, BY BYLY TO AKTYWNOSCI, KTORE BEDZIE W STANIE WYKONAC. JESLI BEDZIEMY
NAMAWIAC IZOLUJACA SIE OSOBE Z DEPRESJA NA IMPREZE WSROD LUDZI, NIE TYLKO MOZE
ODMOWIC, ALE ROWNIEZ POCZUC, ZE NIE JEST DO CZEGOS ZDOLNA, PRZEZ CO MYLNIE
SADZIC, ZE JEST GORSZA OD TYCH, KTORZY NA WSPOMNIANEJ IMPREZIE SIE POJAWIA,
DOBRA PROPOZYCJA MOZE BYC NA PRZYKLAD SPACER W PARKU, KTORY NIE BEDZIE STAWIAL
OSOBY CHOREJ W NIEZRECZNEJ SYTUACII.

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewéddztwa Mazowieckiego
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OKAZUJ ZROZUMIENIE

OSOBOM CHORYM NA DEPRESJE WIELE RZECZY PRZYCHODZI Z TRUDEM. JESLI
MAJA PROBLEMY Z BRAKIEM ENERGII, SA ZMECZONE, TO NIE WYMAGAJMY
OD NICH NICZEGO NA SItE, TYLKO WYKAZMY ZROZUMIENIE. PAMIETAJMY
ROWNIEZ, ZE NIE POWINNISMY OBRAZAC SIE, JESLI CHORY NIE MA OCHOTY
NA WY JSCIE DO BARU CZY RESTAURACII.

anie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewéddztwa Mazowieckiego
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4.POMAGAJ CHOREMU, ALE NIE WYKONUJ CZYNNOSCI ZA NIEGO

¢ POMOC — W ROZNYCH ASPEKTACH — MOZE OSOBIE CIERPIACEJ NA DEPRESJE ULATWIC
CODZIENNE FUNKCJONOWANIE. JEDNAK NIE NALEZY WYRECZAC JEJ — NA PRZYKLAD W
OBOWIAZKACH DOMOWYCH. TAKIE DZIALANIE MOZE PRZYNIESC ODWROCONY SKUTEK.
POWINNISMY STARAC SIE ZACHECAC OSOBY CHORE DO PODEJMOWANIA AKTYWNOSCI,
NA PRZYKEAD WYKONUJAC JE WSPOLNIE (GOTOWANIE RAZEM).

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewéddztwa Mazowieckiego
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5. NIE ZAPRZECZAJ ODCZUCIOM, JAKIE
TOWARZYSZA CHOREMU

« CZASAMI ZMECZENIE, ZDENERWOWANIE CZY
BRAK PEINEGO ZROZUMIENIA ZJAWISK
SPRAWIAJA, ZE ZACZYNAMY NEGOWAC
UCZUCIA OSOBY CHOREJ. ODNOSIMY MYLNE
WRAZENIE, ZE PRZESADZA BADZ WMAWIA
SOBIE PROBLEMY. ABSOLUTNIE NIE NALEZY
SNUC TEGO TYPU OSKARZEN. TEGO RODZAJU
KUBEL ZIMNEJ WODY” WYLANY NA
CHOREGO MOZE MU BARDZO ZASZKODZIC.

WWW.ISTHIS.ORG

www.facebook.com/depresjaicodalej ( .
Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego d
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Nie mow:

* Ogarnij sie!

* Przesadzasz...

* Przestan sie uzalac!

* USmiechnij sie

* Inni maja gorzej

* Jutro bedzie lepiej

* Wyjdz do ludzi, rusz sie...
* To przez lenistwo!

* Wmawiasz sobie...

* Daj spokoj !

* Mam ciebie dosy¢ i tego

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego
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* Jestem z Toba

* Widze, ze bardzo cierpisz...

* Jak moge Ci pomoc?

* Nie wiem co czujesz, ale
szanuje to...

* Nie zostawie Cie

* Zaufaj mi, chce ci pomoc

* Nie poddawaj sie, wyjdziesz
z tego

* Jestes dla mnie bardzo wazny/a

* Koniecznie idZ do
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« WYDAWAC BY SIE MOGLO, ZE POWYZSZE ZASADY SA LATWE DO WCIELENIA W ZYCIE. SYTUACJE
ZYCIOWE POKAZUJA JEDNAK, ZE W KOMUNIKACJI Z OSOBA CIERPIACA NA DEPRESJE LATWO
JEST POPELNIC BLEDY — NIE SA ONE JEDNAK EFEKTEM ZLYCH ZAMIAROW. WARTO ZAWSZE
PAMIETAC O TYM, ZE CHORY JEST W ZUPELNIE INNEJ SYTUACJI NIZ MY | MA PRZEZ TO
ODMIENNY OD NASZEGO OBRAZ RZECZYWISTOSCI.

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewéddztwa Mazowieckiego



