[image: http://www.proza.ru/pics/2015/09/21/793.jpg]Видеть близкого человека в депрессии очень больно. Каждый раз Вы пытаетесь что-то изменить, но это ни к чему не приводит. От такого количества негатива плохое настроение появляется и у Вас. Но в этой ситуации необходимо действовать решительно, поскольку помощь вполне реальна. Только обязательным условием будет желание самого человека, если же его не будет, то все Ваши  усилия будут напрасны. Ведь есть люди, которым это состояние нравится, они получают выгоду от этого и не собираются расставаться с депрессией.
 У каждого человека депрессия проявляется по разному, а значит и подход в каждом случае будет свой. 

[image: http://vmesteklub.ru/wp-content/uploads/2015/11/shutterstock_157635797.jpg]
[image: http://cdn01.ru/files/users/images/c0/3e/c03eb031dbbcebdbbc3a3df1d4115e53.jpg]Иногда, когда человек плачет, его не нужно останавливать. В некоторых случаях это необходимо. Слёзы облегчают страдания, способствуют эмоциональной разрядке. Поэтому иногда наоборот  надо поддержать человека в плаче. Объясните, что это нормальное проявление чувств. 

Дайте шанс человеку выплеснуть свои эмоции.
Также слезами депрессия может быть проявлена из личной выгоды. Отличить её можно, по тому, как быстро человек перестаёт плакать, получив свою выгоду. Но такое состояние к действительной депрессии не относится.
Иногда чтобы вывести человека из
депрессии, ему нужно дать

выговориться. Сейчас очень мало людей, которым можно рассказать о своём состоянии и встретить понимание и поддержку. Такое простое действие может оказаться для человека необходимым, ему станет намного легче.
Для того чтобы найти силы жить дальше, надо найти смысл жизни. Банальная фраза, но порой именно этого не хватает человеку.  Какие-то события выбили человека из колеи и теперь он не видит смысла существования. Помогите вновь обрести этот смысл и человек сразу будет жить прежней жизнью.
Если депрессия затянулась, то обращение к специалисту крайне необходима.  Но люди не всегда готовы
обраться за психологической помощью к постороннему человеку, и в этом случае
специалистом должны стать Вы.
Разберитесь, что послужило причиной такого состояния. Узнав проблему, сразу запишите все идеи, возникающие у вас, для её решения.
В таком состоянии человек не всегда видит даже самые лёгкие решения проблемы, возможно именно ваши идеи помогут ему разобраться с ситуацией.
[image: http://www.beesona.ru/upload/677/2f578dbe172cd45c422723210e5db8a6.jpg]Если это не помогает, возможно, человека надо оставить одного. Иногда такое состояние является необходимым, чтобы переосмыслить сложившиеся 
обстоятельства, проанализировать свою реакцию на происходящее, стать более сильным духовно.  
Также можно посоветовать заняться благотворительностью, волонтёрством, завести питомца, влюбиться. Это поможет отвлечься и стать более равнодушным к своим проблемам, ведь появятся те, кто нуждается  в большей поддержке и заботе.
Жизнь наполниться обязательствами, другими чувствами и эмоциями,  собственные проблемы уйдут на второй план, а значит отступит и депрессия !






Психолог ДОБ  Г.А. Тагаялиева
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ЗДРАВООХРАНЕНИЯ РЕСПУБЛИКИ БАШКОРТОСТАН
ИШИМБАЙСКАЯ ЦЕНТРАЛЬНАЯ РАЙОННАЯ БОЛЬНИЦА


Поговорил бы кто со мной…
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Памятка для населения
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