ROZDZIAL 1: DEPRESJA — PLAGA XXI WIEKU
CWICZENIA

Gdy juz ustalilismy, ze osoby z problemami psychicznymi sa wsrdd nas, warto, by
kazdy nauczyt sie nieszkodliwie i wspierajgco rozmawiac na ten temat. Sposrdd
ponizszych tekstdw, ktére mozna powiedzie¢ osobie z depresja, przekresl szkodliwe,

a otocz kétkiem wspierajace.
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Rozumiem, ze ci trudno, cho¢ nie wiem, przez co przechodzisz.
Nie przesadzaj.

Twoje emocje sa normalne i masz do nich prawo.
Masz moje wsparcie.

Witamina D leczy depresje, wiec po prostu idzZ na storice i bedzie dobrze,
Jeste$ dla mnie wazna/y.

Co chcesz nam udowodni¢?

Pamietaj, ze mozesz na mnie liczy¢.

Obiecuije ci, ze jeszcze wszystko bedzie dobrze.
Teraz kazdy ma depresje, to i ty chcesz?

Chcesz porozmawiac?

Wariujesz.

Ciesze sie, ze jestes.

Nie smuc sie, kupi¢ ci czekolade?

To wszystko jest w twojej gtowie.

Chcesz moze, by p6jsc z toba do specjalisty?
Ogarnij sie.

Widze, ze sie starasz, i doceniam to.

Tez miatam depresje w poniedziatelc i mi przeszta.
Jak moge ci pomdc?

Mozesz sie tak czué.

Nie przejmuj sie, inni maja gorzej.
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O Zawsze cie chetnie wystucham.

Teksty wspierajace to wyrazanie swojego zrozumienia, afirmacje, docenienie
i dawanie przestrzeni na emocje osoby cierpiacej. Nic nie obiecuja, oferuja pomoc,
nie deprecjonuja problemoéow doswiadczanych przez druga osobe.

+ Rozumiem, ze ci trudno, cho¢ nie wiem, przez co przechodzisz.
+ Twoje emocje s3 normalne i masz do nich prawo.
+ Masz moje wsparcie.

+ Jestes dla mnie waznaly.

+ Pamietaj, ze mozesz na mnie liczyc.

+ Chcesz porozmawiac?

+ Ciesze sie, ze jestes.

+ Chcesz moze, by pdjsc z toba do specjalisty?

+  Widze, ze sie starasz, i doceniam to.

+ Jak moge ci pomdc?

+ Mozesz sie tak czué.

+ Zawsze cie chetnie wystucham.

Teksty szlkodliwe daja komunikat: nie mozesz przezywac tego, co i jak przezywasz
(,Nie smuc sie”). Twoje problemy nie sa wazne. Niektore nawet zalttadaja wine i/lub
zte intencje osoby cierpiacej (,Co chcesz nam udowodnic¢?”). Nie warto tez sktadac
obietnic (,Wszystko bedzie dobrze”), bo nie wiesz, czy tak bedzie, i nie mozesz bra¢
na siebie takiej odpowiedzialnosci. Znany tekst o tym, ze inni maja gorzej, moze by¢
prawda, ale nie ma to zadnego znaczenia dla osoby, ktdra cierpi—bo jego/jej osobiste
problemy sa jak najbardziej rzeczywiste i meczace. Trudna sytuacja osoby ,cierpiacej
bardziej” naprawde nie polepsza zycia kogos innego. Tak zwane dobre rady o wita-
minie D, bieganiu czy ,ogarnieciu sie” moga by¢ przyttaczajace albo niedostepne
dla osoby z depresja i wpedzié jg w poczucie winy (ze nie umie sie ogarnac, a tego
sie od niej wymaga). Z kolei ,,tez miatam depresje w poniedziatek i mi przeszta” jest
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oznaka niezrozumienia problemu i przy okazji skupia sie na osobie méwiacej, a nie
tej, ktdra probujesz wesprzec.

Witamina D leczy depresje, wiec po prostu idz na storice i bedzie dobrze.
Co chcesz nam udowodni¢?

Obiecuije ci, ze jeszcze wszystko bedzie dobrze.

Teraz kazdy ma depresje, to i ty chcesz?

Wariujesz.

Nie smu¢ sie, kupic¢ ci czekolade?

To wszystko jest w twojej gtowie.

Ogarnij sie.

Tez miatam depresje w poniedziatel i mi przeszta.
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Nie przejmuj sie, inni maja gorze;j.




