23 lutego obchodzimy Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja,

Depresja jest choroba, ktora dotyka nie tylko osoby doroste. Szacuje si¢, Ze zaburzenia
depresyjne wystepuja u ok. 2% dzieci i az ok. 20% mlodziezy. Przyczyny jak i objawy
depresji u obu tych grup mogg by¢ rézne. Nie mozna jednak ich lekcewazy¢ , poniewaz
moga mie¢ decydujacy wplyw na dalsze zycie.

W jaki wiec sposob wspiera¢ nasze dzieci w walce z depresja?

Dostrzec...

Rozpoznanie depresji u dziecka przez rodzicoéw moze by¢ bardzo trudne. Mimo duzej troski
oraz bezustannej opieki tatwo jest przeoczy¢ symptomy wskazujace na zaburzenia depresyjne
lub pomyli¢ je z dolegliwos$ciami, ktére moga nam towarzyszy¢ na co dzien i sg elementem
zycia.

Warto jednak zna¢ najcze¢stsze objawy depresji u dzieci, tak aby w razie potrzeby méc
adekwatnie zareagowac

Depresja u dzieci — najczestsze objawy

e duza placzliwos$é — jak wiadomo, dzieci majg to do siebie, ze ptacza z ré6znych
powodow. Jednak przesadna ptaczliwos$¢, ktora wezesniej si¢ nie zdarzala powinna
zwr6ci¢ naszg uwage

o dolegliwos$ci somatyczne — czesto nietagczone z mozliwoscig wystgpienia choroby
na tle psychicznym, takie jak: bole brzucha, biegunki, problemy z oddychaniem,
odczuwanie dusznos$ci, moczenie 16zeczka, bol glowy czy uczucie ostabienia,

o nieche¢ do zabawy i kontaktu z innymi dzie¢mi — dziecko, ktére dotychczas
chetnie bawito si¢ zabawkami, czy wychodzito na dwor do swoich kolegow
1 kolezanek, nagle przestaje mie¢ na to wszystko ochotg i preferuje samotno$¢, moze
mie¢ pierwsze objawy zaburzen depresyjnych, ktorych nie nalezy bagatelizowac,

o nieodczuwanie radosci — kiedy wczesniejsze przyjemnosci 1 wydarzenia juz
nie cieszg dziecka,

e bezzasadny lek i strach — ktore sprawiaja, ze dziecko jest podenerwowane, i ktore
silnie 13czg si¢ z objawami fizycznymi (jak na przyktad bol brzucha czy moczenie
nocne),

e poczucie bycia obciazeniem dla innych — zwtaszcza dla rodzicow,
ktérzy nie przyktadaja duzej uwagi do dziecka lub czesto si¢ ktoca.



Choc¢ stany depresyjne u mlodziezy majg wiele punktéw wspdlnych z tymi u dzieci, to jednak
nieco si¢ wyrdzniaja, gtlbwnie w sposobie zachowania nastolatkow. Zdarza sie, ze jest
interpretowane jako przejaw burzy hormonow.

Depresja u mlodziezy — najczestsze objawy

e negatywny sposob myslenia- dotyczacy siebie (,,jestem beznadziejny, do niczego si¢
nie nadaj¢” dotyczace otoczenia (,,nikt mnie lubi” ,,nie jest dla nikogo wazny” )
dotyczace przyszlosci (,,nigdy mi si¢ nic nie uda” ,,To bez sensu”)

e obnizenie nastroju-stale towarzyszace uczucie smutku i przygnebienia

e drazliwo$é-tatwe wpadanie w zto§¢ pod wplywem drobnych wydarzen, wystepuje
duzo czgs$ciej niz smutek

e mocno obnizona samoocena, cz¢sto pod wptywem poréwnywania si¢ z
rowiesnikami

e izolowanie si¢ — zarowno w gronie znajomych (niewychodzenie z domu), jak
1 w gronie rodziny (niewychodzenie z pokoju),

o nadmierne zmeczenie- przewlekty spadek energii, skutkujacy zoboje¢tnieniem na
Swiat zewnetrzny

o brak dbalosci o siebie-problemy z higieng i utrzymaniem porzadku

e trudnosci z koncentracjq i pamiecig-skutkuje pogorszeniem wynikéw w nauce

e zaburzenia snu-bezsennos$¢ lub nadmierna ospatos¢

o zaburzenia apetytu- brak lub nadmierne objadanie si¢

e ucieczka w §wiat wirtualny — nastolatkowie wowczas spedzaja wigkszo$¢ czasu
w Internecie, uzalezniajac si¢ od niego

o mySsli rezygnacyjne i samobdjcze

e proby samobdjcze

Generalnie mozna wyro6znié trzy typy depresji u mlodziezy;

e smutna- najtatwiej ja dostrzec i pomoc

e rozdrazniona-mylona z buntem, przejawia si¢ poprzez pobudzenie
psychoruchowe, nerwowo$¢, agresje, wrogo$¢, nadmiar energii czy
poirytowanie

e uSmiechnieta-niektorzy mtodzi ludzie zamykajg si¢ ze swoim bolem robig
dobra min¢ do ztej gry .Takich miodych ludzi tatwo przeoczy¢. I to oni cz¢sto
decyduja si¢ na krok samobdjczy



Zrozumiec...

Trudno moéwic¢ o jednym czynniku wywotujacym chorobe. Zdarzaja si¢ sytuacje traumatyczne
np. rozwod rodzicow, czy $Smier¢ jednego z opiekundw, ktore moga jej sprzyjac. Zazwyczaj
jednak jest to splot roznych czynnikow.

Wyrdzniamy kilka ptaszczyzn, ktoérych nieprawidtowe funkcjonowanie zwigksza zagrozenie
depresja w mtodym wieku.

Przyczyny depresji wsrod dzieci i mlodziezy

o Czynniki biologiczne
Niektore osoby sg bardziej podatne genetycznie na zaburzenia psychiczne. Badania pokazuja
np. ze ryzyko depresji u dziecka wzrasta az o 50%, gdy choroba ta wystepowata u najblizszej
osoby.

e Dysfunkcyjna rodzina
Wigksze ryzyko depresji mtodzienczej wystepuje, gdy:

o opiekun jest uzalezniony od alkoholu lub $rodkow psychotropowych,

o tylko jeden rodzic podejmuje si¢ wychowania dziecka;

e wystepujg zachowania agresywne 1 patologiczne ze strony dorostych.

o Relacje w rodzinie

Zaniedbanie emocjonalne dziecka, nadmierna presja na realizacj¢ oczekiwan rodzicéw

e Relacje z rowiesnikami
Nastolatkowie zazwyczaj odczuwaja silng potrzebg akceptacji rowiesniczej. Jest ona czesto
waznym elementem ksztattowania samooceny miodego cztowieka. Gdy jej brakuje,
nastolatek czuje si¢ odrzucony.

e Predyspozycje indywidualne

Mtodzi ludzie z trudno$ciami neurozwojowymi (ADHD, spetrum autyzmu w tym Zespot
Aspergera) sg bardziej narazeni na zachorowanie na depresje



Dzialacé...

Skorzystaj z konsultacji u lekarza wyspecjalizowanego w psychiatrii dzieci i mtodziezy,
ewentualnie zglo$ si¢ do psychologa lub lekarza pediatry, ktory w razie potrzeby
przekieruje dziecko na konsultacje psychiatryczna.

Pomocy mozna szukaé w:

poradniach zdrowia psychicznego.
szpitalach lub oddziatach psychiatrycznych.
osrodkach interwencji kryzysowe;.
poradniach psychologiczno-pedagogicznych.

=

Sytuacja, w ktoérej nalezy bezwzglednie 1 natychmiastowo poszukiwaé pomocy lekarza
psychiatry jest zagrozenie samobdjstwem.

Jesli dziecko wypowiada mysli na temat braku sensu zycia, interesuje si¢ umieraniem, twierdzi,

ze chcialby zasna¢ 1 wigcej si¢ nie obudzié¢, szuka informacji na temat lekow, trucizn, ujawnia
cho¢by niewielkie zamiary popelnienia samobdjstwa, to istnieje powazne ryzyko podjecia
przez nie proby samobojczej. W takiej sytuacji kontakt ze specjalist3 powinien by¢
natychmiastowy. Moze si¢ okazac, ze konieczna bedzie hospitalizacja dziecka.

Jezeli zauwazasz niepokojace zachowania u swojego dziecka mozesz o nich
porozmawia¢, dzwonigc na bezptatng infolinig:

Fundacja ,,Twarze depresji” — program bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej:
www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna, Calodobowa Linia Wsparcia 800 70 2222

Telefon dla Rodzicéw i Nauczycieli 800 100 100 — to bezptatna i anonimowa pomoc
telefoniczna oraz online dla rodzicéw i nauczycieli, ktorzy potrzebuja wsparcia i informacji
w zakresie przeciwdziatania i pomocy dzieciom przezywajacym klopoty i trudnos$ci
wynikajace z problemow i1 zachowan ryzykownych takich jak: agresja i przemoc w szkole,
cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystywanie seksualne,
kontakt z substancjami psychoaktywnymi, uzaleznienia, depresja, mysli samobojcze,
zaburzenia odzywiania. Wigcej informacji: www.800100100.pl.

Telefony zaufania dla mtodych ludzi:

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800121212 — tworzg psycholodzy,
pedagodzy, a takze prawnicy

Telefon zaufania — 116 111 — to pierwszy bezptatny i ogolnopolski telefon zaufania dla
mtodych ludzi, ktéry prowadzi Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Site”. Z konsultantami Telefonu
Zaufania 116 111 mozna si¢ podzieli¢ swoimi troskami i problemami. Skontaktowa¢ mozna
si¢ rowniez wysylajagc anonimowa wiadomos$c¢ online przez www.116111.pl/napisz. Wiecej
informacji: www.116111.pl




Przydatne strony internetowe:

https://niewidacpomnie.org

https://forumprzeciwdepresiji.pl

https://twarzedepresii.pl/

https://fdds.pl/ Fundacja Dajemy Dzieciom Site



