Depresja — widze,
rozumiem, pomagam

Materiaty
dla rodzicow




Drogi rodzicu,
zapewne docierajq do Ciebie informacje, ze

depresja coraz czesciej dotyka dzieci

i mtodziez. By¢ moze zastanawiasz sie, czy
dotyczy ona rowniez Twojego dziecka.

A moze chcesz zwiekszyc¢ swojg swiadomosc
na wszelki wypadek, tak by moc szybko
interweniowac w razie potrzeby.

Pamietaj, ze to Ty najlepiej znasz swoje
dziecko i jesli cos Cie niepokoi, najlepiej jest
to skonsultowac. Dobrym pomystem na
poczqtek wydaje sie konsultacja ze
specjalistg, ktory po zapoznaniu sie

z sytuacjq podpowie Ci co robi¢. Najlepiej,
jesli najpierw z takiej porady skorzystasz
sam. By¢ moze taka rozmowa bedzie
pomocna — dowiesz sie, o co zapytac, i sam
bedziesz mogt wyczuc swoje dziecko. Liste
przydatnych numerdow znajdziesz na koricu
tego e-booka.

Niezaleznie od wszystkiego najwazniejsza
jest bliska relacja z dzieckiem. Pamietaj, by
mowic mu, ze moze przyjsc¢ do Ciebie

Z kazdym problemem.

Zespot przyjaznaprofilaktyka.pl!
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Depresja — fakty*

» Zaburzenia depresyjne u dzieci: 0,2—-1,5%.
» Zaburzenia depresyjne u nastolatkdw: 2—15%.

*dr Magdalena Sniegulska, Smutek czy depresja?
Trudne stany emocjonalne dzieci, — wyktad na
YouTube za Namystowska 2012.

Dostep online: https://youtu.be/wlsUN4VOcGs

Depresja to choroba, ktéra moze dotkng¢ kazdego,
niezaleznie od tego jak bardzo dobra moze
wydawac sie jego sytuacja z zewnatrz. Do tej pory
nie mozna stwierdzi¢, jakie sg jednoznaczne
przyczyny powstawania depresji. Mdéwi sie o trzech
grupach czynnikéw, ktére mogg sie ze sobg
przeplatac. To czynniki:

 Biologiczne — genetyczne (depresja lub inne
zaburzenia psychiczne u rodzicéw zwiekszaja
prawdopodobienstwo wystgpienia depresji
u dzieci) oraz zaburzenia hormonalne
W organizmie.

* Psychologiczne — jaki dziecko ma temperament,
jak radzi sobie z trudnymi sytuacjami, czy jest
wrazliwe, jak przyjmuje krytyke i opinie na swdj
temat od innych oséb itp.

« Srodowiskowe — istnieje wysoka korelacja
depresji z trudng sytuacjg rodzinng (mniej
oczywista przyczyna to nieobecnosé rodzicow
w 2yciu dziecka albo ich nadmierne

zaangazowanie).
Depresje moga takze wywotywad traumatyczne,

trudne sytuacje.



Depresja — co powinno niepokoic

Kazda dtuzej (powyzej dwdch tygodni) utrzymujgca
sie zmiana w zachowaniu dziecka powinna skfania¢
nas do tego, by przyjrze¢ sie mu blizej.

Jesli w ostatnim czasie zauwazasz u swojego

dziecka:

» przewlekte poczucie smutku i przygnebienia
(dziecka nie cieszg rzeczy, ktére wczesniej
sprawiaty mu radosc),

» zobojetnienie, brak sensu (coraz czesciej na
proponowane aktywnosci styszysz: nie wiem,
obojetne),

» brak energii (dziecko jest zmeczone, starsze coraz
wiecej czasu spedzajg u siebie w pokoju, a przy
tym wiekszos$¢ czasu lezac),

» zaburzenia myslenia (brak skupienia, koncentracji,
urywanie watkéw w trakcie wypowiedzi,
roztargnienie, trudnosci z podejmowaniem
decyzji, trudnosci z koncentracjg i uwaga, ktopoty
z pamieciy),

» zachowania autodestrukcyjne (np. okaleczenia),
mysli samobodjcze,

» zaburzenia snu (zbyt mata lub zbyt duza ilos¢
snu),

» zaburzenia taknienia (ograniczenie jedzenia lub
przejadanie sie),

* rozdraznienie, pobudzenie, chwiejnos¢ nastroju,

» wycofanie z kontaktow
z rowiesnikami/rodzing/nauczycielami,

» skargi na nude, poczucie beznadziejnosci,




zaniechanie dbatosci o wyglad,

wrazliwo$é na informacje na swoj temat,
zainteresowanie tematykg Smierci,

odczuwanie nadmiernego leku (czesto dzieci

i mtodziez z depresjg spetniajg réwniez warunki
diagnostyczne zaburzen lekowych),

czeste odczuwanie poczucia winy (np. za rozwéd
rodzicéw, za to, ze nie spetnia ich lub
nauczycielskich oczekiwan, za gorsze wyniki

W hauce — np. w poréwnaniu do swojego
rodzenstwa),

skargi na dolegliwosci bélowe,

unikanie sytuacji trudnych,

obnizenie koordynacji ruchowej (np. dziecko
moze czesciej sie potykac, trudniej mu trafi¢ do
celu itp.),

buntowanie sie przeciwko szkole i dorostym,
maskowanie swoich problemoéw uzywaniem
alkoholu, narkotykéw, a takze imprezami.




Momenty trudne

W Zzyciu dziecka moge pojawic sie rézne sytuacje
trudne, ktére powinny powodowac, ze bedziemy
bardziej przygladac sie dziecku. Mogg to by¢:

e zmiany w zyciu dziecka (Smier¢ bliskiej osoby,
rozwéd rodzicdw, wypadek, przeprowadzka,
pojawienie sie rodzeristwa, zmiana klasy/szkoty,
powtarzanie klasy, nowy partner rodzica),

* przezywanie relacji z rowiesnikami (konflikty,
utrata przyjazni, odrzucenie przez réwiesnikow),

 zdarzenia traumatyczne,

 sytuacja rodzinna (styl wychowawczy rodzicow,
czas poswiecany dziecku),

» choroby, pobyty w szpitalu,

* niedostosowanie wymagan do umiejetnosci

ucznia,

¢ momenty kryzysowe w rozwoju.




Czynniki chronigce przed depresja*

Wiez i wsparcie ze strony co najmniej jednego

z rodzicow.

» Dobre relacje z réwiesnikami i wsparcie kolegéw.

e Zaangazowanie religijne.

* Wyzsza samoocena.

» Posiadanie celéw zyciowych i plandw na
przysztosé.

» Posiadanie jakiego$ zajecia lub zatrudnienia

* Szymanska Joanna, Zapobieganie samobdjstwom
dzieci i mtodziezy. Poradnik dla pracownikow szkot
i placéwek oswiatowych oraz rodzicow, wyd. 4

poprawione, ORE, Warszawa 2016.
Dostep online: https://www.ore.edu.pl/wp-

content/uploads/phocadownload/pracownie/seri
a_profilaktyka_Zapobieganie_samobojstwom_dzi
eci_i_mlodziezy.pdf

Jak rozmawiac z dzieckiem?

Pamietaj, zeby podczas rozmowy przyjgé

perspektywe dziecka. Czasem moze by¢ tak, ze
uznamy problemy dziecka za bfahe, a wtedy trudno
nam bedzie zrozumie¢, ze powoduja tak silne
emocje. Pamietajmy jednak, ze mtody cztowiek
dopiero uczy sie radzi¢ sobie z trudnosciami,
poznaje siebie i doswiadcza réznych sytuacji po raz
pierwszy w zyciu.



Jesli dziecko nie chce z nami na poczatku
rozmawiac, warto sie nie zniechecaé i sprébowac za
kilka dni. Warto réwniez stale podkreslac, ze jesli
dziecko bedzie mie¢ ochote, to zawsze moze przyjs¢
i opowiedzie¢ o swoich trudnosciach.

Autentyczny kontakt z jedng osobg

dorostag moze by¢ decydujacy
i pomocny dla mtodego cztowieka

W sytuacji, kiedy zauwazymy utrzymujaca sie
zmiane w zachowaniu dziecka, najwazniejsza bedzie
szczera, empatyczna rozmowa, ktéra pozwoli
dowiedziec sie o tym, co sie z dzieckiem dzieje, oraz
da mu poczucie, ze jest zauwazone.




Warto:

Powiedzie¢ o swoich obserwacjach i zapytaé
dziecko, czy jest co$, w czym mozna mu pomac.
Wystucha¢ dziecko/nastolatka, nie dajgc mu rad,
a skupiajac sie na tym, czego potrzebuje.

Uznac jego problemy za prawdziwe i realne.
Czasem mozna zapytaé, czy dziecko chce
ustyszeé, jak my poradziliby$my sobie w danej
sytuacji, a nastepnie opowiedzieé o tym.

Nie zniechecac sie i nie naciska¢. Do rozmowy
mozna wrdci¢ za kilka dni — jesli z jakiegos
powodu dziecku jest trudno porozmawiac

z Tobg, by¢ moze warto zaangazowac innego
dorostego — drugiego rodzica, ciocie, wujka,
babcie, dziadka, pedagoga szkolnego
wychowawce — takg osobe, z ktérg dziecku
bedzie tatwiej.

Podczas rozmowy mozna skorzystaé z ponizszych

sformutowan:

Przytuli¢ Cie?

Widze, ze ostatnio cos sie u Ciebie zmienito.
Martwie sie, opowiedz mi o tym, co sie dzieje.
Jak moge Ci pomoc?

Chciatbym lepiej Cie rozumieé, opowiedz o tym,
co sie u Ciebie dzieje.

Jeste$ dla mnie wazny.

Depresja to choroba, kazdy moze na nig
zachorowacd.

Chce Ci towarzyszy¢ zaréwno w szczesliwych, jak
i trudnych momentach.

Nie jestes swojg choroba.




Mysli samobdjcze

Jesli istniejg realne obawy o to, czy dziecko nie
popetni samobdjstwa, a my jako rodzice nie
jestesmy w stanie mu pomaoc (uspokoic,
przypilnowac), nalezy zadzwoni¢ pod numer
alarmowy 112 i poinformowac¢ o zagrozeniu zycia.

Jest to trudna decyzja i niekiedy moze
spowodowac, ze pdzniej dziecko bedzie miato nam
to za zte, ale zadbanie o jego bezpieczenstwo jest
w tym momencie najwazniejsze. Dobrze jest potem
wyjasnié, dlaczego podjelismy taka decyzje,

i zadbac o to, by dziecko (a moze takze my sami)
byto objete pomoca psychologiczna.

W momencie gdy dziecko lub nastolatek méwi

0 samobdjstwie, trzeba potraktowad jego stowa
powaznie. Dzieci mogg moéwic o tym, ze wolatyby
znalez¢ sie w innym, lepszym swiecie. Nastolatki
czesciej méwig wprost o checi podjecia préby
samobdjczej.




Moze sie tak zdarzy¢, ze dostang Panstwo SMS
pozegnalny. Wtedy takze nalezy zadzwonié¢ pod
podac te informacje. Jesli wiemy, ze z dzieckiem jest
jeszcze ktos, to zadzwornmy do tej osoby i prosSmy
ja, by nie spuszczata dziecka z oka do przyjazdu
karetki lub nas, jesli zdofamy dotrze¢ wczesniej.




Terapia

Zazwyczaj terapia polega na indywidualnych
spotkaniach z psychologiem. Jesli to tylko mozliwe,
zawsze lepiej jest nie wtgczac¢ farmakoterapii (leki
przepisuje lekarz psychiatra), jednak czasem
stosowanie lekoéw to jedyne mozliwe rozwigzanie.
Niekiedy takze konieczne jest leczenie w szpitalu,
np. po probach samobdjczych.

W trakcie leczenia Wasze dziecko moze trafi¢ na
terapie indywidualng (m.in. bedzie uczyto sie jak
radzi¢ sobie z trudno$ciami, mieé okazje poznaé
siebie i lepiej rozumieé swoje emocje i zachowania),
terapie grupowg (gdzie cennym doswiadczeniem
jest poznanie sytuacji innych mtodych ludzi, kontakt
z nimi i informacje od nich) lub terapie rodzinng
(zaangazowanie rodzicéw w zmiany

w funkcjonowaniu catej rodziny jest niezwykle
istotne).

Wazne

| pomoche
telefony




Wazne i pomocne telefony

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie
bezpieczenstwa dzieci: tel. 800 100 100
Telefon jest bezptatny i anonimowy. Dostepny
dla wszystkich rodzicow i nauczycieli, ktérzy
potrzebujg wsparcia i informacji w zakresie
przeciwdziatania przemocy oraz pomocy
dzieciom przezywajgcym trudnosci wynikajace
z problemow takich jak: przemoc w szkole,
wykorzystywanie seksualne, cyberprzemoc,
mysli samobdjcze, depresja, kontakt

z substancjami psychoaktywnymi, uzaleznienia,

zaburzenia odzywiania.

Infolinia Psychiatryczna: tel. 800 600 700
Telefon jest czynny od pigtku do niedzieli
w godzinach 16:00 — 22:00.

Kryzysowy Telefon Zaufania: tel. 116 123

Telefon jest bezptatny, czynny codziennie
w godzinach 14:00 — 22:00.

Y
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