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PSICOLOGIA

ivere accanto a una per-
sona depressa € una
prova difficile da supe-

rare. Pero, somiglia pit1 a una
maratona che a una corsa a
ostacoli. Per vincerla occorre
saper dosare bene le proprie
energie lungo il percorso e
prendere il ritmo senza fare
scatti in avanti. «Piti siamo le-
gati a chi soffre di un disturbo
dell'umore, maggiore sara il
dispiacere nel vederlo trasfor-
mato, privo di vitalita e d'inte-
ressi. La sensazione & quella
di non riconoscere piu chi ci
sta di fronte» spiega la psico-
terapeuta Daniela Rossi. «Per
questo motivo, & inevitabile che
scattino reazioni come rabbia,
incredulita, ma anche frustra-
zione e senso d’impotenza».
Come affrontare la situazione?
«Sapendo fin da subito che la
risalita sara un processo lento
e spesso faticoso, che possia-
mo fare tanto, ma non tutto
da soli. E che, aiutando I'altro,
non dovremo mai perdere di
vista le nostre esigenze, perché
cosi rischieremo di cadere nella
stessa spirale depressiva che ha
coinvolto la persona a cui vo-
gliamo bene» prosegue Rossi.

CHE COSA PUOI FARE
PER LALTRO

Focalizza il problema I se-
gnali della depressione pos-
sono essere molti, dai pensieri
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Aiuto, vivo
con un depresso

Stare accanto a una PERSONA APATICA e demotivaia é faticoso
e frustrante. Ma con le parole e i GESTI giusti si pud
incoraggiare laltro a prendersi CURA di sé. E risalire la china
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negativi alla mancanza di son-
no e di appetito. Comunque, se
ti accorgi che la persona che
ti sta accanto non & pit quel-
la di prima, se ti sembra
particolarmente de-

motivata e assente,

cerca didialogare /Aaldoed J {214
con lei, ascolta = bkl
bene quello che - BPDEeL O

questo argomento leggi
“5.0.5, Depressione
in famiglia” di Ulrike
Borst
(Urra, 13 euro).

ti dice e come si
esprime. Servira
a te a capire che
cosa sta accaden-
do e a lei per pren-
dere consapevolezza
della propria situazione.
Accompagnalo verso la so- |
luzione Il depresso si trova
in uno stato d'immobilismo:
tutto & estremamente faticoso
per lui. Spetta a te fargli capire
che puo guarire e stare meglio.
Cerca J'aiuto di un esperto, un
medico o un terapeuta, prendi
tu 'appuntamento e magari l
accompagnalo alla prima visita.
Non spronarlo troppo Con
il depresso, frasi tipo: «Ma dai,
pensa positivo! Che cosa cisara
mai che non va?» hanno un
pericoloso effetto boomerang.
Lo faranno sentiye ancora pitt
incompreso e impotente. I suo
umore, infatti, non dipende
dalla sua volonta. Se vuoi dav-
vero aiutarlo devi dimostrarghi
che capisci come si sente, che
timettial suolivello echedall |
ripartirete insieme. i
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Introduci nuove abitudini
Piu che le parole, servono i
fatti. Aiuta, quindi, chi soffre a
non isolarsi e a non passare il
tempo libero sul divano di casa.
A piccoli passi cerca d'introdur-
re nella sua giornata un po’ di
attivita fisica, utile a produrre
endorfine: una passeggiata, per
esempio, pud essere un efficace
antidepressivo.

CHE COSA DEVI FARE
PER TE STESSA
Accetta i tuoi limiti Non
pensare che l'amore possa vin-
cere tutto. La depressione & una
patologia seria e va affrontata
con I'aiuto di uno specialista.
Questa consapevolezza ti aiu-
tera anche a sentirti meno re-
sponsabile e impotente.
Allontana il senso di col-
pa La depressione ha tante
concause, e tu non sei una di
queste. Affronta la situazione
pensando che si tratta solo di
una parentesi nella vita di una
persona e che presto potrete
tornare alla normalita.

Non farti travolgere Stabili-
sci il modo in cui ti dedicherai
alla persona che soffre. Evita,
ciog, che latua intera esistenza
sia coinvolta nel sostenerla.
Mantieni spazi solo tuoi, mo

menti in cui ti puoi ricaricaree |

ritrovare le energie per andare |
avanti. 3
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