NASTOLETNIA DEPRESJA
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ZYCIE W TRYBIE ONLINE/OFFLINE.
NIE POZWOL DZIECKU
WYLOGOWAC SIE Z ZYCIA.
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Miedzynarodowy Dzien Walki z

Depresja

"Jest leniwy, drazliwy, arogancki, przestat sie uczyc

| cokolwiek robic w domu. Tak rodzice opisali swojego
13 letniego syna- Kube, na pierwsze] wizycie
u psychologa. Zgtosili sie, bo sg zmartwieni coraz
gorszymi ocenami. Chtopak do tej pory radzit sobie
z naukg- cho¢ bez szatu zdaniem ojca. Chetnie
angazowat sie w swoje hobby- gra w pitke nozng, kazdag
wolng chwile spedzat z kolegami. Jednak od pewnego
czasu ma coraz wieksze trudnosci z naukg, wcigz
chodzi poirytowany, zrezygnowat

z treningow pitki noznej i spotkan przyjaciotmi. Nie
bierze udziatu w lekcjach zdalnych, potrafi przespac¢ caty
dzien, nocami gra na komputerze, czego dotad nie robit.
Rodzice przyszli do psychologa z prosbg, aby ten
popracowata z nastolatkiem nad brakiem motywacii..
Ustyszeli diagnoze - depresja - poczuli strach
| bezradnosc." -«




Nie jest tatwo przyjg¢ do wiadomosci , ze dziecko
zmaga sie z depresjg. Pojawia sie pytanie, dlaczego to
dotkneto mojej corki/syna. Depresja jest chorobg, a nie
fanaberig mtodego cztowieka i moze spotka¢ kazdego,
bez wzgledu na pteC, wiek, wyksztatcenie, status
materialny czy spoteczny.

Obecnie depresja jest drugim (po chorobach
naczyn wiencowych) najczesciej pojawiajgcym sie
problemem zdrowotnym na swiecie. Jak wynika
z badan "Childhood and adolescent depression”
prowadzonych przez Borisa Birmahera 1| jego
wspotpracownikow, w danym momencie od 3 do 5 %
nastolatkow cierpi na depresje, a 20 % z nich do 18 roku
zycia doswiadczy przynajmniej jednego jej epizodu.
"Skoro obecnie okoto 5 % nastolatkbw cierpi na
depresje to mozna przyjg¢, ze w kazdej
trzydziestoosobowej klasie uczy sie jedna lub dwie
osoby z chorobowo obnizonym nastrojem”.




Czym jest depresja?

"Gdy tata Kuby wracat zmeczony przygnebiony po
pracy, skarzyt sie ze dopadta go depresja. Jego mama
od czasu do czasu zartowata ze ma depresje, bo nie
miescita sie w swoje ulubione dzinsy. Podczas
wywiadowki rodzice uczestniczyli
w pogadance o nastoletniej depresji. Styszeli tez
o depresji w telewizji | czytali o niej w internecie. Nie
zdawali sobie jednak sprawy z tego, ze jest to tak
niebezpieczna i podstepna choroba".




Kazdy z nas doswiadcza wahan nastroju. Zupetnie
normalng reakcjg na stres czy problemy zyciowe jest
smutek czy przygnebienie. Potocznie te stany
emocjonalne okreslamy mianem depresii.

Jednak depresja, to nie gorsze samopoczucie czy
melancholia, ale powazna choroba, ktéra wymaga
leczenia. Nastolatek dotkniety depresjg bardzo cierpi,
zle funkcjonuje w szkole, ma trudnosci w relacjach
spotecznych i rodzinnych, nie radzi sobie
z obowigzkami domowymi. Jest to stan rownie
powazny jak kazdy inny. Choroba, moze zakonczy¢
sie smiercia. Jak wynika z policyjnych statystyk tylko
w 2018 roku w Polsce osoby niepetnoletnie podjety
746 prob samobojczych, z tego 92 ze skutkiem
Smiertelnym. Duzg czesC tych prob podejmujg
nastolatkowie walczgcy z depresjg. Otoczenie
mitodego cziowieka bagatelizuje depresje i traktuje jg
z przymruzeniem oka. Objawy depresji sg widoczne
jak gips na ztamanej rece czy 40 stopni gorgczki przy
zapaleniu ptuc. Czesto rodzice czy nauczyciele mowig
do nastolatka by wzigt sie w gars¢, zaczat cwiczyc,
lepiej sie odzywiac, a na pewno od razu poczuje sie
lepiej.



Wazne jest zrozumienie | zaakceptowanie, ze
wasze nastoletnie dziecko ma depresje. Aby moc
Skutecznie je wspiera¢, musicie uwierzyc, ze ona
naprawde jest chore. Czy nakrzyczelibyscie na kogos,
kto ma zapalenie ptuc (...), zeby poszedt w koncu
wzigt sie w garsc, poszedt do szkoty | poprawit
stopnie, a po potudniu posprzgtat batagan w swoim
pokoju?"

- pytajg autorzy ksigzki "Depresja nastolatkow" .
Nieleczona depresja wigze sie z ryzykiem proby
samobojczej, ale tez niebezpieczenstwem
popadniecia w natogi, trudnosci w budowaniu relacji
z innymi , gorsze wyniki w nauce i wieksze ryzyko
utrzymywania sie zaburzen depresyjnych
w dorostosci. Jesli chcesz pomoc wyjsS€ swojemu
dziecku z depresji po prostu uwierz, ze ono
naprawde jest chore.

Diagnoza depresji i koniecznos¢ korzystania
z pomocy psychologa wcigz jest bardzo
stygmatyzujgca. Ciggle styszymy, ze ktos "ma
depresje" w tym potocznym znaczeniu, ale
jednoczesnie prawdzi esja nie jest czyms,
0 czym ludzie cz@%o | argee rozmmwiajg.
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Czym rozni sie depresja
nastolatkow i dorostych?

Objawy depresji u nastolatkbw zasadniczo
niewiele roznig sie od depresji 0osob dorostych.
U nastolatkow czesciej niz u dorostych obserwuje sie
drazliwos¢, niewyjasnione dolegliwosci fizyczne,
wrazliwosé¢ na krytyke i wycofanie sie tylko
z niektorych znajomosci.

Nastolatek z depresjg moze by¢ zrzedliwy,
wrogi, tatwo ulegac frustracji, mie¢ sktonnosc¢ do
wybuchéw ztosci. Moze takze skarzy¢ sie na
dolegliwosci fizyczne, takie jak béle gtowy lub
brzucha. Jesli badanie lekarskie nie wykaze
przyczyny medycznej, bole te mogg wskazywac




Objawy depresj|
u nastolatkow

W przeciwienstwie do dorostych, ktorzy petraj
samodzielnie szuka¢ pomocy, nastolatki najczes
sg zalezne od rodzicow, nauczycieli czy inn
opiekunéw, ktorzy powinni umieC rozpoznac “i
cierpienie | zapewniC im potrzebng pomoc. Nie
zawsze jest to jednak tatwe.

Po  pierwsze, nastolatki z  depresja
niekoniecznie wygladajg na smutne. Zamiast tego,
najbardziej widocznymi objawami mogg by¢
drazliwos¢, ztos¢ i pobudzenie. Oznaki | objawy
depresji u nastolatkow to miedzy innymi: wczesaigej
wspomniany smutek, lub poczucie beznadziejnscl,
drazliwos¢, ztoS¢ Ilub wrogos¢, pfaczliwosc,
wycofanie sie z relacji przyjacielskich, odsuwanie sie
od reszty rodziny, utrata zainteresowania
dotychczasowymi zajeciami, stabe wyniki w szkole,
zmiany w nawykach zywieniowych, problemy ze
ST niepokoj i pobudzeniem poczucie
bezwartosciowosci i winy, brak entuzjazmu
| motywacji, zmeczenie lub brak energii, trudnosci
z koncentracjg, niewyjasnione bole, mysli o Smierci
lub samobgjstwie.




Jak poméc nastolatkowi
z depresjq?

Depresja to cos wiecej, niz tylko obnizenie nastroju.
To powazna choroba, ktéra wptywa na kazdy aspekt
zycia. Na  szczescie mozna g leczyc,
a zaangazowani i akceptujgcy rodzice sg niezbedni
w tym procesie. Twoja milos¢, wskazdéwki
i wsparcie moga w znacznym stopniu pomoc
nastolatkowi pokonac¢ depresje i przywrécic jego
zycie na wiasciwe tory.

Nieleczona depresja, jest absolutnie
wyniszczajgca, bywa chorobg smiertelng (!) dlatego
nigdy nie nalezy czekaC majgc nadzieje, ze
niepokojagce  objawy same  ustgpig. Jesli
podejrzewasz, ze nastolatek cierpi na depresje,
przestaw mu swoje obawy w sposob peten mitosci
| bez osgdzania. Nawet jesli nie masz pewnosci, ze
to choroba jest przyczyng niepokojgcego
zachowania, emocje, ktore obserwujesz u swojego
dziecka, sg oznakami problemu, ktorym nalezy sie
zajac.



Po pierwsze - dobra komunikacja

Rozpocznij dialog, informujgc coérke/ syna jakie
objawy zauwazytes i dlaczego cie one niepokoja.
Nastepnie popros dziecko, aby podzielito sie tym co
przezywa - bgdz gotowy i chetny, aby naprawde
stuchac. Powstrzymaj sie od zadawania wielu pytan
(wiekszosc¢ nastolatkow nie lubi czu¢ sie traktowana
protekcjonalnie lub by¢ przyparta do muru), nie
osadzaj, nie krytykuj, nie dawaj rad typu: " wez sie
w garsc”, "wszystko sie utozy", ale daj jasno do
zrozumienia, ze jestes gotowy i chetny udzieli¢
dziecku wszelkiego potrzebnego wsparcia.

Po drugie - kontakty towarzyskie

Zachecaj do nawigzywania nowych
| podtrzymywania dotychczasowych kontaktow
spotecznych. Nastolatki cierpigce na depresje majg
tendencje do wycofywania sie, odsuwania od
przyjaciot i rezygnacji z zajecC, ktore dotychczas
sprawiaty im przyjemnos¢. Taka izolacja tylko
pogtebia depresje, dlatego zrob wszystko, co
mozesz, aby pomoc nastolatkowi w nawigzaniu
nowych znajomosci




Po trzecie - aktywnos¢ fizyczna

Zdrowie fizyczne i psychiczne sg ze sobg
nierozerwalnie zwigzane. Depresje pogtebia brak
aktywnosci fizycznej, niedostateczna ilos¢ snu
| niewfasciwe odzywianie.

Nastolatki charakteryzuje to, ze miewajg wiele
niezdrowych nawykow : jedzenie smieciowych
positkdw, i spedzanie wielu godzin przy telefonie
| innych urzgdzeniach.

Po czwarte - profesjonalna pomoc

Wsparcie ze strony rodzicow i zdrowy styl zycia
moga wiele zmienic w przypadki nastolatkow
cierpigcych na depresje, ale nie zawsze jest to
wystarczajgce. Nie wahaj sie szukac profesjonalnej
pomocy - psychologa, psychoterapeuty Ilub
psychiatry. Zaangazuj dziecko

w podejmowanie decyzji dotyczacych leczenia.
Wybierajac specjaliste lub inne metody leczenia,
zawsze konsultuj je z dzieckiem. Jesli chcesz, aby
nastolatek byt zmotywowany | zaangazowany
w leczenie, nie ignoruj jego preferencji, ani nie
podejmuj jednostronnych decyzji.



Po pigte - wsparcie
o Gdy nastolatek cierpigcy na depresje przechodzi
leczenie, najwazniejsze co mozesz zrobic, to dac
mu do zrozumienia, ze jestes przy nim, aby do
wystuchac i zapewni¢ mu wsparcie. Teraz bardzie;
niz kiedykolwiek, musi wiedzieC, ze jest ceniony,
akceptowany i otoczony opieka.

Po szoste - zadbaj o siebie (i reszte rodziny)

o Gdy skupiasz catg swojg energie i uwage na
nastolatku cierpigcym na depresje, zaniedbujesz
potrzeby wtasne i innych cztonkéw rodzony.
Niezwykle wazne jest jednak, aby w tym trudnym
okresie nadal dba¢ o siebie. Oznacza to przede
wszystkim szukanie potrzebnego wsparcia. Nie
jestes w stanie zrobi¢ wszystkiego sam, wiec
skorzystaC z pomocy rodziny i przyjaciot.



Gdzie szukaC pomocy?

Odpowiednio  poprowadzone leczenie
nastolatka pozwala zmniejszyc¢ ryzyko
wystepowania kolejnych nawrotow choroby. Jesli
zauwazytes objawy depresji u swojego dziecka
skontaktuj sie z:

m lekarzem psychiatra
m psychoterapeutq
m psychologiem

Kto udziela pomocy?

Psycholog - ukonczyt jednolite piecioletnie studia
na kierunku psychologia. Moze udzielaC pomocy
psychologiczne,;.

Psycholog kliniczny- ukonczyt petne studia
psychologiczne ze specjalizacjg z psychologii
klinicznej. Po dwuletnim stazu uzyskuje prawo do
diagnozowana pacjentow i mozliwosC rozpoczecia
Kilkuletniej specjalizacji zakonczonej egzaminem.

Psycholog szkolny - ukonczyt jednolite
piecioletnie studia na kierunku psychologia ze
specjalizacjg w zakresie psychologii edukacii,
psychologii rozwojowej lub wychowawczej, oraz ma
szkolenia odpowiednie do wykonywanej pracy



e Psychiatra - lekarz, ktory ukonczyt studia medyczne
ze specjalizacjg W zakresie psychiatrii
. Psychoterapeuta - absolwent studiow (nie tylko
psychologicznych), ktory ukonczyt tez odpowiednie
szkolenie i uzyskat certyfikat psychoterapeuty

z zakresu wybrane] metody terapeutycznej
Pedagog szkolny - ukonczyt magisterskie studia
'pedagogiczne ze  specjalnoscig  pedagogiki
opiekunczo - wychowawcze] oraz szkolenia
odpowiednie do wykonywanej pracy.




