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Faca os possiveis para manter abertas as portas para a
comunicacao com o seu familiar doente. Assegure-o de
que esta ao seu lado para o apoiar e que sabe que ele
esta doente, mas que voltara a ficar melhor.

Alivie a pressdo sobre a familia, tentando alargar o
ndimero de pessoas que podem ajudar numa crise: um
bom amigo, um familiar intimo ou um profissional de
saude.

Esta é uma das coisas mais dificeis, mas uma das mais
importantes. E fundamental que ndo deixe que a sua
vida pare para se dedicar exclusivamente ao seu familiar
doente. Cuide da sua prdpria salde e das suas necessi-
dades. Caso contrario, podera ndo ter forcas para

aguentar, deixando de poder ajudar quem quer que seja.

Conheca as manifestacGes que podem sinalizar o inicio
de uma desestabilizacdo do seu familiar com DB.
Prepare-se para atuar antes que a situacao agrave e fuja
ao controlo. Esteja atento a sinais que possam indicar
maior risco de suicidio, uma situacdo que pode ocorrer
num episddio depressivo grave.

Vocé nao tem super-poderes, é um ser humano e tem
limites. E natural que as suas emocdes se alterem — esta
a lidar com questées sérias e importantes. E natural que
se sinta zangado, frustrado e exausto. Sao sentimentos
normais e comuns nas familias deste tipo de doentes.
Admita estas reagcoes como naturais e humanas.

Em algumas fases da doenca, o seu familiar pode
culpa-lo pela forma como se encontra. Nao valorize.
Compreenda que ndo é a familia que provoca a DB, pois
esta resulta de alteracdes bioldgicas. Porém, nao adianta
discutir com ele nesses momentos. Diga-lhe apenas que
ndo aceita o que ele diz e que é a doenca a falar por ele.

Nao é facil falar sobre estas situagoes com outras
pessoas. Mas deve conversar com pessoas de confi-
anga — um amigo proximo ou um familiar intimo — ou
integrar um Grupo de familiares com DB.

Se estiver com problemas em lidar com as suas emog¢oes
e isso interferir com o seu bem-estar e dia-a-dia, ndo
tenha medo nem vergonha de procurar ajuda para si
préprio.

Nao deixe de achar que vale a pena continuar a apoiar o
seu familiar doente. A recuperacao de um episddio nem
sempre é linear, sdo comuns as recaidas, mas é possivel
atingir equilibrio e bem-estar.

A DB é uma doenca para toda a vida e com tendéncia a
ter recaidas. Mesmo depois de recuperado, ha possibili-
dade de nova recaida do seu familiar. Tente estar prepara-
do. Tente falar com o Psiquiatra atempadamente.



