
JAK ROZMAWIAĆ Z OSOBĄ Z 

PODEJRZENIAMI DEPRESJII LUB CHORĄ NA 

DEPRESJĘ ? 
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• WEDŁUG DANYCH ŚWIATOWEJ ORGANIZACJI ZDROWIA – SZACUJE SIĘ, ŻE NA CAŁYM ŚWIECIE 

NA DEPRESJĘ CHOROWAĆ MOŻE NAWET 350 MILIONÓW OSÓB – Z CZEGO W SAMEJ POLSCE AŻ 

1,5 MILIONA. BIORĄC POD UWAGĘ TE WIELKIE LICZBY, MOŻEMY PRZYJĄĆ, ŻE KAŻDY Z NAS MA 

W SWOIM ŻYCIU DUŻE PRAWDOPODOBIEŃSTWO KONTAKTU Z OSOBĄ ZMAGAJĄCĄ SIĘ Z TĄ 

CHOROBĄ. CZY JEDNAK WIEMY, W JAKI SPOSÓB ZACHOWYWAĆ SIĘ, GDY ZACHORUJE KTOŚ 

NAM BLISKI? JAK Z NIM ROZMAWIAĆ, A CZEGO KATEGORYCZNIE UNIKAĆ?
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JEŚLI KTOŚ Z NASZYCH BLISKICH 

ZACHORUJE NA DEPRESJĘ, 

POWINNIŚMY WIEDZIEĆ, JAK SIĘ 

ZACHOWYWAĆ, BY MU POMÓC LUB 

NIECO ULŻYĆ W PRZEBIEGU CHOROBY.
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1. INTERESUJ SIĘ, ALE NIE PRZESADZAJ

• OSOBIE CHOREJ WARTO OKAZAĆ ZAINTERESOWANIE, 

ZAPYTAĆ O JEJ SAMOPOCZUCIE, O TO, CO DZIŚ ROBIŁA, NA 

CO MA OCHOTĘ. CZASAMI CHORZY NIE MAJĄ CHĘCI NA 

ROZMOWĘ, ALE NIEKIEDY WRĘCZ OTWORZĄ SIĘ PRZED 

ROZMÓWCĄ. TRZEBA JEDNAK PAMIĘTAĆ O TYM, BY W SWOIM 

ZAINTERESOWANIU NIE PÓJŚĆ ZA DALEKO. DOPYTYWANIE, 

KOLOKWIALNE „CIĄGNIĘCIE ZA JĘZYK” OSOBY CHOREJ, 

KTÓRA EWIDENTNIE NIE MA OCHOTY O CZYMŚ OPOWIADAĆ, 

PRZYNIESIE ODWROTNE SKUTKI OD ZAMIERZONYCH, MIMO 

NAJSZCZERSZYCH CHĘCI. NAJLEPSZYM WYJŚCIEM JEST 

OKAZYWAĆ ZAINTERESOWANIE, ALE JEDNOCZEŚNIE DAWAĆ 

DUŻO ODDECHU I SWOBODY.
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2. PROPONUJ AKTYWNOŚCI MOŻLIWE DO WYKONANIA

• OSOBIE CHOREJ WARTO JEST PROPONOWAĆ WSPÓLNE AKTYWNOŚCI. NALEŻY JEDNAK 

PAMIĘTAĆ, BY BYŁY TO AKTYWNOŚCI, KTÓRE BĘDZIE W STANIE WYKONAĆ. JEŚLI BĘDZIEMY 

NAMAWIAĆ IZOLUJĄCĄ SIĘ OSOBĘ Z DEPRESJĄ NA IMPREZĘ WŚRÓD LUDZI, NIE TYLKO MOŻE 

ODMÓWIĆ, ALE RÓWNIEŻ POCZUĆ, ŻE NIE JEST DO CZEGOŚ ZDOLNA, PRZEZ CO MYLNIE 

SĄDZIĆ, ŻE JEST GORSZA OD TYCH, KTÓRZY NA WSPOMNIANEJ IMPREZIE SIĘ POJAWIĄ. 

DOBRĄ PROPOZYCJĄ MOŻE BYĆ NA PRZYKŁAD SPACER W PARKU, KTÓRY NIE BĘDZIE STAWIAŁ 

OSOBY CHOREJ W NIEZRĘCZNEJ SYTUACJI.
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3. OKAZUJ ZROZUMIENIE

• OSOBOM CHORYM NA DEPRESJĘ WIELE RZECZY PRZYCHODZI Z TRUDEM. JEŚLI 

MAJĄ PROBLEMY Z BRAKIEM ENERGII, SĄ ZMĘCZONE, TO NIE WYMAGAJMY 

OD NICH NICZEGO NA SIŁĘ, TYLKO WYKAŻMY ZROZUMIENIE. PAMIĘTAJMY 

RÓWNIEŻ, ŻE NIE POWINNIŚMY OBRAŻAĆ SIĘ, JEŚLI CHORY NIE MA OCHOTY 

NA WYJŚCIE DO BARU CZY RESTAURACJI.
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4.POMAGAJ CHOREMU, ALE NIE WYKONUJ CZYNNOŚCI ZA NIEGO

• POMOC – W RÓŻNYCH ASPEKTACH – MOŻE OSOBIE CIERPIĄCEJ NA DEPRESJĘ UŁATWIĆ 

CODZIENNE FUNKCJONOWANIE. JEDNAK NIE NALEŻY WYRĘCZAĆ JEJ – NA PRZYKŁAD W 

OBOWIĄZKACH DOMOWYCH. TAKIE DZIAŁANIE MOŻE PRZYNIEŚĆ ODWRÓCONY SKUTEK. 

POWINNIŚMY STARAĆ SIĘ ZACHĘCAĆ OSOBY CHORE DO PODEJMOWANIA AKTYWNOŚCI, 

NA PRZYKŁAD WYKONUJĄC JE WSPÓLNIE (GOTOWANIE RAZEM).
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5. NIE ZAPRZECZAJ ODCZUCIOM, JAKIE 

TOWARZYSZĄ CHOREMU

• CZASAMI ZMĘCZENIE, ZDENERWOWANIE CZY 

BRAK PEŁNEGO ZROZUMIENIA ZJAWISK 

SPRAWIAJĄ, ŻE ZACZYNAMY NEGOWAĆ 

UCZUCIA OSOBY CHOREJ. ODNOSIMY MYLNE 

WRAŻENIE, ŻE PRZESADZA BĄDŹ WMAWIA 

SOBIE PROBLEMY. ABSOLUTNIE NIE NALEŻY 

SNUĆ TEGO TYPU OSKARŻEŃ. TEGO RODZAJU 

„KUBEŁ ZIMNEJ WODY” WYLANY NA 

CHOREGO MOŻE MU BARDZO ZASZKODZIĆ.
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• WYDAWAĆ BY SIĘ MOGŁO, ŻE POWYŻSZE ZASADY SĄ ŁATWE DO WCIELENIA W ŻYCIE. SYTUACJE 

ŻYCIOWE POKAZUJĄ JEDNAK, ŻE W KOMUNIKACJI Z OSOBĄ CIERPIĄCĄ NA DEPRESJĘ ŁATWO 

JEST POPEŁNIĆ BŁĘDY – NIE SĄ ONE JEDNAK EFEKTEM ZŁYCH ZAMIARÓW. WARTO ZAWSZE 

PAMIĘTAĆ O TYM, ŻE CHORY JEST W ZUPEŁNIE INNEJ SYTUACJI NIŻ MY I MA PRZEZ TO 

ODMIENNY OD NASZEGO OBRAZ RZECZYWISTOŚCI.
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