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V TVOJI BESEDI JE POMOC 1

Hvala, ker ste

pripravljeni pomagati.

Depresija je ena najpogostejsih motenj razpoloZenja, ki
pomembno vpliva na kakovost Zivljenja posameznika.

Spodbudno pa je, da je lahko ob pravocasni prepoznavi
in ustreznih virih pomoci spoprijemanje z njo zelo
ucinkovito.

Vsak izmed
nas lahko nudi
psiholosko prvo
pomoc osebi,
ki se soocCa z
depresijo.
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V nadaljevanju so predstavljene smernice, kako pomagati
osebi, ki se sooca z depresijo, pri ¢emer je pomembno,
da pomo¢ prilagodimo posameznikovim potrebam in
znacilnostim. Smernice povzemajo tri temeljne korake
psiholoSke prve pomodiv primeru depresije:

01 PREPOZNAVA

\

kako prepoznati znake in T
simptome depresije;

02 PRISTOP

kako pristopiti k osebi, kiima depresijo,
in z njo vzpostaviti komunikacijo;

03 POMOC

kako nuditi ustrezno pomoc¢ v primeru depresije in
vzpodbujati osebo k uporabi strokovnih virov pomodi.

Smernice so lahko primerno izhodis¢e za osnovno
ukrepanje, ne morejo pa nadomestiti strokovne
pomodi (viri so navedeni na koncu dokumenta).

L
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01 E
KAKO

PREPOZN
SE NEKDO SOOCA
Z DEPRESIJO?

Pri prepoznavi nam lahko pomaga
poznavanje znakov, ki jih opazimo,
in simptomoy, o katerih oseba spregovori.

Ce se pri osebi pojavlja najmanj pet

H B | |
Z n a kl I n SI m pto m I od nastetih znakov in simptomoy,
. . = 0 a
depresije o e veskednono

zZivljenje, obstaja velika verjetnost,
daima oseba depresijo.

POMANJKANJE ENERGIJE IN UTRUJENOST OBCUTKINICVREDNOSTI IN KRIVDE

IZGUBA APETITA ALI POVECAN APETIT; TEZAVE Z NESPECNOSTJO (TEZKO USPAVANJE ALI
ZMANJSANJE ALI POVECANJE TELESNE TEZE ZGODNJE PREBUJANJE) ALI PREKOMERNO SPANJE

= e RAZMISLJANJE O SMRTI ALI ZELJA,
TEZAVE S KONCENTRACIJO IN ODLOCANJEM DA Bl BIL/-A MRTEV/-A

UPOCVZA,SNJENOST (PRI VEDENJU ALI GOVORU) ODMIK OD DRU2II“,IE IN PRIJATELJEV,
ALI TEZAVE Z UMIRITVIJO DRUZBE NA SPLOSNO

DEPRESIJA N SMERNICE ZA
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Ceprav lahko diagnozo depresije postavi le za to
usposobljen strokovnjak (druzinski zdravnik, psihiater),
pa lahko vsi prispevamo k njeni hitrejsi prepoznavi.

Vse osebe, ki se soocajo z depresijo, ne kaZejo aline
dozivljajo (vseh) nastetih tipi¢nih znakov ali simptomov
depresije. Zato je pomembno, da ob vseh dolgotrajnejsih
spremembah v razpoloZenju, vedenju in navadah

bliznje osebe pomislimo tudi na moZnost depresije. Ne
predvidevajmo, da bodo takSne spremembe minile same
od sebe, temvec pristopimo k osebi.

DEPRESIJA SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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02 EEE N
KAKO PRISTOPIM

K Ni

I’ A Y |

SESOOCAZ
DEPRESIJO?

Ce smo pri osebi prepoznali znake
in simptome depresije, pristopimo
k njej in ponudimo pomo¢.

Razmislimo, kako bomo
pristopili

Preden pristopimo k osebi, poskusimo izbrati
primeren ¢as in prostor, kjer se bomo lahko z osebo
nemoteno pogovorili.

Naj nas ne ovira prepri¢anje, da je depresija tema, o
kateri se ne govori. S tem, ko bomo pristopili k osebi,
za katero mislimo, da potrebuje pomog¢, jibomo
omogocili, da o svojih teZzavah spregovori.

Pristopimo

k osebi

Lahko zaénemo s pogovorom o vsakodnevnih
stvareh ali skupnih temah. Tekom pogovora osebo
vprasajmo po pocutju in o dogajanju v njenem

zivljenju v zadnjem ¢asu. Povejmo ji tudi, kaksne
spremembe smo opazili v njenem vedenju in

izrazimo svojo skrb zanjo.

DEPRESIJA

»KAKO SI ZADNJE CASE?«

»ZDI SE MI, DA SE NEKAJ
DOGAJA S TABO.ASEMI
PRAV ZDI, DA NISI OK?«

»A BISE ZELEL/-A O TEM
POGOVORITI?«

Ce nam oseba pove, da se ne pocuti dobro, da je
zalostna ali nerazpolozena, jo vprasajmo, koliko
Casa se ze pocuti tako.

»CE PRAV RAZUMEM, SE ZADNJE
CASE NE POCUTIS DOBRO IN Tl JE
VSE ODVEC?«

»KOLIKO CASA PA

SE ZE POCUTIS TAKO?«
Ce opazimo, da se oseba pocutinelagodno v
pogovoru z nami, pokazimo razumevanje in
sprejemanje ter jo spodbudimo, naj o svojih tezavah
spregovori s kom drugim.

»RAZUMEM, CE BI SE O TEM RAJSI
POGOVORIL/-A S KOM DRUGIM.
IMAS KOGA DRUGEGA, NA KOGAR
SE LAHKO OBRNES 2«

. SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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SESOOCAZ
DEPRESIJO?

Po vzpostavljeni komunikaciji
se usmerimo v pomog, ki jo lahko nudimo.

Spostujmo avtonomijo
osebe

Upostevajmo, da obstajajo razli¢ni nacini, na katere
silahko posameznik razlaga svoje simptome. Ne
predpostavljajmo, da oseba ne ve ni¢ o depresiji
oziroma o svojem stanju. Mozno je, da ze ima
osebno izkusnjo ali pa se je z depresijo soocal kdo
izmed njenih bliznjih. To lahko pri osebi preverimo
skozi pogovor.

»SE Tl JE KAJ PODOBNEGA ZE
KDAJ PREJDOGAJALO?«

»SE JEKAJPODOBNEGA DOGAJALO
KOMU OD TVOJIH BLIZNJIH?«

Pomembno je, da upostevamo in spostujemo
posameznikovo samostojnost pri sprejemanju
odlocitev o zdravljenju, saj so okolis¢ine in potrebe
vsakega posameznika edinstvene. Prav tako je
pomembno, da spostujemo njegovo pravico do
zasebnostiin zaupnosti, razen v primeru, ¢e ogroza
sebe ali svojo okolico.

DEPRESIJA

Osebo poskusimo
razbremeniti obcutkov
krivde

Eden izmed glavnih simptomov depresije je
dozivljanje obcutkov krivde. Osebo spomnimo, da
gre za bolezen in da ni sama ‘kriva’ ali odgovorna za
svojo stisko in obc¢utke.

»NISI SAM/-A KRIV/-A, DA SE TAKO
POCUTIS, DEPRESIJA JE BOLEZEN.«

. SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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Imejmo realisticna
pricakovanja

Do osebe in njenih zmoznosti vzpostavimo
realisti¢na pri¢akovanja. Vsakodnevne aktivnosti

in opravila, ki jih je oseba nekdaj opravljala brez
tezav (npr. placevanje ra¢unoy, ¢is¢enje stanovanja,
druzenje s prijatelji ...), lahko zaradi depresije
postanejo zelo naporne. Osebi pokazimo, da
razumemo, da ji je tezko in da je to posledica
bolezenskega stanja in ne ¢esa drugega (npr. da bi

bila oseba lena).

Povprasajmo osebo, ali ji lahko pomagamo pri
vsakodnevnih opravilih. NaSa pomo¢ je lahko
zelo dobrodosla. Pomembno pa je, da nase
ne prevzemamo preve¢ odgovornostiin ne
spodbujamo odvisnosti od nase pomodi.

Osebi dajmo vedeti, da zaradi tega, ker je zbolela
za depresijo, ni Sibka ali nesposobna. Povejmo ji,

da jo Se vedno enako spostujemo in o njej nismo
spremenili mnenja.

V.

Nudimo c¢ustveno oporoin
razumevanje

Bolj pomembno od uporabe »pravih besed« je, da
pokazemo pristno zanimanje za osebo. Poskusimo
jinuditi podporo, jo razumeti in ji prisluhniti.

Oseba pri svojem soocanju z boleznijo potrebuje
dodatno pozornost in razumevanje, zato bodimo
socutni in potrpezljivi. Osebe, ki se soocajo z
depresijo, zaradi narave bolezni velikokrat ne
zmorejo dozivljati pozitivnih ¢ustvenih odzivov

(npr. veselja, zadovoljstva). Zato tudi, ¢e se zdi, da

je oseba do nase pomoci ravnodusna (npr. ne more
izraziti ali pokazati hvaleznosti), ohranimo prijaznost
in pozornost.

»VERJAMEM, DA TI JE ZELO
HUDO. ZELIM TI POMAGATI.«

»LAHKO SE OBRNES NAME. «

Pri podpori bodimo vztrajniin opogumljajoci. Osebi
pokazimo, da je v njeni stiski ne bomo pustili same.

DEPRESIJA N SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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Ponudimo podporo skozi
pogovor

Pokazimo osebi, da smo na voljo za pogovor, ko bo
pripravljena in da nas zanima, kako se pocuti. Osebo
vzpodbujajmo k pogovoru o tem, kaj se z njo dogaja
in o simptomih, ki jih dozivlja, a hkrati ne pritiskajmo,
da bi morala takoj spregovoriti o svojem pocutju. Na
ta nac¢in bomo vzpostavili razumevajo¢ in zaupanja
vreden odnos.

Kako poslusati?

Aktivno:

- postavljajmo odprta vprasanja, ki ne bodo
vzpodbujala odgovorov zgolj z »Da.« ali »Ne.«. Tako
bomo izvedeli ve¢ o ob&utkih in povezanih teZzavah
osebe. V pomo¢ so nam lahko vprasanja, ki se
zac¢nejo naK:

»KAJ...«, nKAKO ...«,
»KDAJ...«, »KJE ..."

- sprotirazjasnimo posamezne dele pogovora in se
prepri¢ajmo, da osebo prav razumemo.

»TOREJ, CE TE PRAV RAZUMEM ...«

- s povzemanjem povedanega pokazimo osebi, da jo
dobro poslusamo:

»GOVORIL/-ASIOTEM...«

Empaticno, potrpezljivo:

osebe ne prekinjajmo, izraZzajmo socutje
»LAHKO SI PREDSTAVLJAM, KAKO
TEZKO Tl JEBILO ...«

Brez obsojanja:

sprejmimo, kar nam oseba govori, brez nestrinjanja
ali strinjanja s povedanim.

DEPRESIJA

»MI LAHKO KAJ VEC POVES
O TEM, KAKO SE POCUTIS?
KAKO BI TO OPISAL/-A?«

»KADARKOLI TIBO DO POGOVORA,
ME LAHKO POKLICES.«

Cemu se je smiselno
izogibati?

- ZmanjSevanju pomena stiske in depresivnega
razpolozenja (npr. izogibajmo se izjavam, da je
drugim Se slabse).

- Nudenju hitrih resitev in nasvetov (npr. izogibajmo
se izjavam, da je dovolj, e se na stvari pogleda bolj
pozitivno).

- IzraZanju nepotrpezljivosti in nerazumevanja (npr.
izogibajmo se izjavam, da naj se oseba spravi k sebi
ali da naj preneha s tem).

- Pretirani vpletenosti v reSevanje stiske osebe
z depresijo (npr. izogibajmo se prevzemanju
odgovornosti za opravila, ki jih oseba zmore
opraviti).

- Prevzemanju odgovornosti za osebo in njeno
zdravljenje (npr. izogibajmo se pretiranemu
zascitniSkemu odnosul).

- Pretiranemu izkazovanju socutja in zaskrbljenosti
(npr. izogibajmo se izjavam,

da se nam oseba smili).

- Siljenju osebe v tiste aktivnosti, ki jih
je obi¢ajno pocela.

- Prepri¢evanju osebe, naj se vede kot obicéajno.

. SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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VI.

Osebi vzbujajmo upanje

Osebe, ki se soocajo z depresijo, imajo velikokrat
obcutek, da ne bo nikoli bolje. Opogumljajmo osebo,
da bo z zdravljenjem in ¢asom prislo do okrevanja,
Ceprav je trenutno tezko.

»VERJAMEM, DA Tl JE ZDAJ TEZKO. VEM
PA TUDI, DA OBSTAJAJO UCINKOVITI
NACINI ZDRAVLJENJA.«

DEPRESIJA

VII.

Vzpodbujajmo osebo k
strokovni pomoci

Strokovna pomoc je potrebna, ko depresivno
pocutje traja vec tednov in ko vpliva na
posameznikovo vsakodnevno delovanje.

Pri osebilahko preverimo, kako resno sama dozivlja
svoje tezave in ¢e meni, da potrebuje pomoc pri
spoprijemanju s svojimi tezavami. Ce je odgovor
pritrdilen, posku$ajmo osebo vzpodbuditi, da
¢imprej poiscée strokovno pomoc in za¢ne z
zdravljenjem. Pogovorimo se o moznostih pomodi.
Ce oseba ne ve, kam naj se obrne, ji ponudimo
pomoc priiskanju strokovnih virov pomoci (seznam
virov pomodi je na koncu dokumenta).

Osebi lahko ponudimo tudi spremstvo (npr. k
zdravniku), a ob tem ne prevzemajmo nadzora
oziroma odgovornosti nad situacijo. Osebi raje
pomagajmo ohraniti obéutek samostojnostiin
odloéanja, kolikor je to mogoce.

V¢easih se zgodi, da do postavitve diagnoze traja
nekaj ¢asa, kar pomeni tudi zakasnitev pri za¢etku
zdravljenja. Lahko se tudi zgodi, da oseba ne zmore
takoj vzpostaviti dobrega odnosa z ustreznim
strokovnjakom. To lahko zmanjsuje njeno voljo in
pripravljenost za sodelovanje pri zdravljenju, zato je
pomembno, da osebo vzpodbujamo in podpiramo.

. SMERNICE ZA
PSIHOLOSKO PRVO POMOC
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Kaj naj storim, ¢e oseba ne
zeli pomocgi?

Ce oseba odklanja strokovno pomog¢, se
pozanimajmo, kakSne razloge ima za takSen odziv.

»RAZUMEM, DA NE ZELIS POISKATI
POMOCI, VSEENO PA ME ZANIMA,
ZAKAJ?«

Oseba je lahko odklonilna zaradi morebitnih
stroskov, ki so povezani s plac¢ilom za strokovno
pomog, lahko jo je strah hospitalizacije ali je
nezadovoljna z zdravnikom, ki ga trenutno obiskuje,
lahko se osebi zdi, da njene teZave niso tako resne.
Oseba ima lahko tudi vrsto nerealnih prepri¢anj v
zvezi s strokovno pomogjo in lahko ji pomagamo, da
ta strah premaga (npr. jo informiramo o tem, kako
strokovna pomoc¢ deluje).

Kadar oseba vztraja pri tem, da strokovne pomocine
zeli, spoStujmo njeno samostojnost in zelje. Osebi
dajmo vedeti, daji kljub temu stojimo ob straniin da
smo na voljo za podporo, ¢e si v prihodnosti premisli
glede uporabe strokovnih virov.

Kadar pa je depresija oziroma stiska tako huda,
da je ogrozeno Zivljenje osebe oz. Zivljenje njenih
bliznjih (npr. oseba je samomorilna ali nasilna do
drugih), je potrebno ukrepati tudi, ¢e se oseba ne
strinja — zagotavljanje varnosti osebe ali drugih
je namre¢ pomembnejse od spostovanja njene
samostojnosti.

Ce osebaizraza zeljo po smrti
in ima samomorilna nagnjenja,

preberite smernice z naslovom

»nPsiholoska prva pomoc v
primeru samomorilnih misliin
vedenja«.

DEPRESIJA

Ali si oseba lahko tudi sama
pomaga?

Osebe z depresijo pogosto uporabljajo razli¢ne
strategije samopomodi. Nekatere izmed strategij so
dokazano ucinkovite, npr. redna telesna aktivnost,
vzpostavljanje dnevne rutine, postopno ukvarjanje
s hobiji, skrb za vrt ali domace Zivali ... V kolik$ni

meri bo posameznik Zelel in zmogel uporabljati

te strategije, je odvisno od njegovih predhodnih
zanimanj in od stopnje depresije. Osebo lahko pri
uporabi strategij za samopomo¢ vzpodbujamo,
vendar ne bodimo vsiljivi.

Nekatere od strategij za samopomoc¢ so lahko

tudi skodljive (npr. prekomerna raba alkohola,
samoposkodovalno vedenje, uporaba prepovedanih
drog). Kadar opazimo, da oseba uporablja katero

od skodljivih strategij, se o tem z njo poskusajmo
pogovoriti.

. SMERNICE ZA
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V TVOJI BESEDI JE POMOC

Smernice temeljijo na strokovnih mnenjih skupine strokovnjakov s podrocja dusevnega
zdravja iz Avstralije, Nove Zelandije, Velike Britanije, Zdruzenih drzav Amerike in Kanade
»Kako pomagati osebi, ki dozivlja napad panike«.

Vir: Mental Health First Aid Australia. Panic attacks: first aid guidelines. Melbourne:
Mental Health First Aid Australia; 2008.

DEPRESIJA

Nacionalni institut za javno zdravje

Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana

E-posta: info@nijz.si

Gradivo je dostopno na: www.zadusevnozdravje.si

Pripravijeno v sodelovanju z
DROM agency.
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