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Empatia najwazniejsza w kontaktach z
chorym na depresje

W kontaktach z chorym na depresje wazne sa przede wszystkim empatia, zrozumienie
i akceptacja. Warto przekonywa¢, ze depresja jest stanem przejsciowym i w koncu minie.
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Bardzo wazna jest tez pomoc najblizszych - przekonuje dr n. med. Monika Dominiak
z Instytutu Psychiatrii i Neurologii.

Specjalistka zwraca na to uwage z okazji nowej odstony kampanii edukacyjnej ,Naucz sie méwic¢ do
0s6b chorych na depresje”. Tym razem poruszona jest w niej kwestia jezyka stosowanego
w kontaktach z osobami cierpiacymi na te chorobe.

Wraz z rozwojem pandemii COVID-19 wzrasta zagrozenie depresja. Z danych ZUS wynika, ze
w pierwszym poitroczu 2020 r. na zwolnieniach lekarskich z powodu zaburzen psychiatrycznych,
w tym depresji, ubezpieczeni spedzili 14,5 mln dni, o 2,9 punktéw procentowych wiecej niz w tym
samym okresie 2019 r.

Podobnie jest w innych krajach. Wedlug raportu hiszpanskiego stowarzyszenia medycznego
AMAI-TLP stan psychiczny wielu Hiszpandéw pogorszyt sie w zwiagzku z przymusowa izolacja
spoteczna miedzy marcem i majem 2020 r.

W Wielkiej Brytanii oczekuje sie, ze zapotrzebowanie na pomoc psychiatryczna z powodu depres;ji
i innych zaburzen psychicznych moze jesienia wzrosna¢ o 20 proc. w poréwnaniu do okresu sprzed
pandemii - wynika z raportu brytyjskiej stuzby zdrowia NHS.

W zmaganiach z depresja bardzo wazna bedzie reakcja i pomoc najblizszego otoczenia chorego. Dr n.
med. Monika Dominiak, specjalista psychiatra, adiunkt w Zaktadzie Farmakologii, Instytutu
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie podkresla w informacji przekazanej PAP, ze swiadomos¢
spoteczna depresji powoli wzrasta, ale wiele 0s6b wciaz traktuje ja jako przejaw lenistwa lub wymyst.

Z drugiej strony - dodaje - mozna spotkac sie tez i z takim pogladem, ze depresja jest obecnie modna,
chorowac na nia jest ,trendy” i ze ma ja prawie kazdy. Oba powyzsze stwierdzenia sg krzywdzace dla
osoby chorej, a samo stowo ,depresja” bywa w rezultacie czesto naduzywane lub tez dewaluowane.

LJesli uznamy, ze wszyscy maja depresje, to stad tylko krok do stwierdzenia, ze by¢ moze nie jest to
w ogole choroba. Faktem jest, ze kazdy czlowiek bywa czasem smutny, jednak to nie to samo co
depresja, wiekszos$¢ ludzi nigdy na nia nie zachoruje” - przekonuje specjalistka.

Jej zdaniem depresje nalezy traktowac jak kazda inna chorobe somatyczna, gdyz nie rézni sie ona
w swojej istocie od innych choréb. Chorzy na depresje nie réznia sie tez niczym szczegoélnym od
innych chorych. Nie zawinili swojej chorobie, ani jej sobie nie wybrali, ani tym bardziej jej nie
wymyslili.

Dlatego bardzo wazne jest wsparcie i zrozumienie osoby chorej. ,To forma pomocy, ktora nie
wymaga duzego wysitku, a jednoczesnie moze przynies¢ bardzo pozytywne efekty. Najczesciej
jednak bliscy nie bardzo wiedza, w jaki sposéb mogliby pomdc. W dobrej wierze podejmuja dziatania,
ktore przynosza skutek odwrotny do zamierzonego” - zwraca uwage specjalistka Instytutu
Psychiatrii i Neurologii.

Uwaza, ze w komunikacji z chorym na depresje wazna jest przede wszystkim empatia, zrozumienie
i akceptacja stanu drugiej osoby. U o0s6b cierpiacych na depresje wszystkie bodzce z otoczenia
przepuszczane sa przez swoisty ,depresyjny filtr”, co powoduje, ze postrzegaja oni Swiat w sposéb
diametralnie odmienny od ludzi zdrowych. Dlatego, aby nasza cheé¢ pomocy nie odniosta
przeciwnego skutku, komunikacja werbalna i niewerbalna z osoba chora powinna by¢ dostosowana
do tej swoistej zmiany.

Wazne - podkresla - aby unika¢ tatwego pocieszania i komunaléw. Stwierdzenia: ,nie przejmuj sie”,



»inni maja duzo gorzej”, czy tez ,kazdy ma czasem dota”, nie poprawia stanu chorego. I tak bedzie
sie on przejmowat, bo problem polega wtasnie na tym, ze nie moze powstrzymac¢ negatywnych mysli.
Tego typu wypowiedzi odnosza wiec najczesciej odwrotny skutek i chory czuje sie jeszcze bardziej
niezrozumiany.

Wedtug dr Moniki Dominiak réwniez wszelkiego rodzaju proby mobilizacji opierajace sie na
motywowaniu chorego do ,wziecia sie w gars¢", pozytywnego myslenia, czy tez na przytaczaniu
przyktadéw innych oséb, ktore poradzily sobie w trudnej sytuacji, sa dla chorych na depresje bardzo
bolesne.

»Mimo szczerych checi, przeltamanie swojej choroby jest dla wiekszosci ludzi z epizodem depresji
niewykonalne, a poczucie, ze nie jest sie w stanie tego zrobi¢ bedzie dodatkowo wzmacniato i tak juz
nieadekwatne poczucie winy i nieudolnosci” - wyjasnia. Gdyby chorzy na depresje byli w stanie
mysle¢ pozytywnie, w ogole nie wymagaliby pomocy.

Czesto mozna tez ustyszec rady takie jak: ,musisz zacza¢ prowadzi¢ bardziej aktywny tryb zycia”,
~Wyjedz gdzies$ i odpocznij”. Depresja powoduje zazwyczaj wyrazne spowolnienie psychoruchowe,
trudno$¢ w ogarnieciu najprostszych czynnosci dnia codziennego, dlatego ,aktywny tryb zycia” jest
dla chorych czyms$ prawie abstrakcyjnym i zupeinie niewykonalnym. “To tak, jakbySmy zalecali
osobie ze ztamana noga 'kuracje' w postaci codziennej jazdy na rowerze” - ttumaczy specjalistka.

Zwraca uwage, ze rodziny czesto probuja 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, pozostajac caty czas w jego gtowie. W rezultacie zamiast lepiej, chorzy czuja sie
nawet gorze;j.

Dobrze jest tez pozbyc¢ sie okreslen: ,trzeba”, ,musisz” i nie przyttacza¢ chorego rozmachem swoich
dziatan, uzgadnia¢ z nim zakres tej pomocy i nie probowac uszczesliwia¢ go na site. ,Osaczenie taka
nadmierna aktywnoscia moze spowodowac, ze bedzie sie czul jeszcze bardziej zagubiony i bezradny”
- ostrzega specjalistka.

Wazne jest natomiast, aby podkresla¢ w rozmowie z chorym, ze depresja jest stanem przejSciowym,
ze to przykre samopoczucie, ktorego obecnie doswiadcza minie. Warto powtarza¢ wielokrotnie
i cierpliwie: ,tak, wyzdrowiejesz”, ,tak, depresja minie”.

»~Pomoc osobie chorej na depresje wymaga wiec cierpliwosci i wytrwatosci. Leczenie depres;ji to
proces niestety do$¢ powolny i pomoc bliskich moze by¢ potrzebna przez tygodnie lub nawet
miesiace” - mowi dr Monika Dominiak.

Zrédto: pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
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zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

01-06-2026

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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