Mowimy ,nie” depresii!




Depresja to epidemia

Wedtug badan naukowcow 350 min ludzi na Swiecie choruje na depresje, w tym 1,5 min Polakow.
Dwa procent matych dzieci moze cierpie¢ na te chorobe, a co trzeci nastolatek moze zachorowaé lub mie¢
epizod depresyjny. Diagnozowana jest u coraz mtodszych dzieci - nawet dwulatkow. Im miodsze dziecko
tym depresja jest trudniejsza do zdiagnozowania, poniewaz nie potrafig one nazywac¢ emocji. W przypadku
nastolatkow natomiast nie ufaja oni dorostym i zamykajg sie w sobie. Dlatego czesto depresja jest
niediagnozowana lub diagnozowana za p6zno, a nieleczona moze by¢ tragiczna w skutkach. Badania
wskazujg, ze przed okresem dojrzewania depresja wystepuje tak samo czesto u chtopcéw jak i u dziewczat.
U nastolatkow natomiast dwukrotnie czesciej u dziewczat. Istotne jest, ze objawy dzieciecej i mtodzienczej
depresji sg niespecyficzne. Kazda zmiana zachowania u dziecka powinna by¢ wiec bacznie obserwowana.




Definicja depresii

Depresja to powazna choroba, ktéra wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
objawia sie smutkiem, utratg zainteresowan, niskim poczuciem wiasnej wartosci,
zaburzeniem snu | jedzenia, zmeczeniem | brakiem koncentracji.
Objawy choroby zaburzajg funkcjonowanie cztowieka w kazdej sferze jego zycia.




jq uwage na to, jak wiele form moze ona przybierac.

onujg rowniez trafnego porownania tej choroby do larwy, ktora w okresie swojego zycia

Jrzybiera rozng postac.

as dziecinstwa i mtodosci to larwa — wtedy objawy sg niedojrzate,

charakterystyczne i mogag przypominac inne zaburzenia.




Przyczyny depresji u dzieci i mtodziezy

Wystgpienie tej choroby jest interakcjg miedzy czynnikami
natury: genetycznej, biologicznej, rozwojowej, osobowosciowej,
Srodowiskowej i poznawcze).

Mozemy je podzieli¢ na:

1. predysponujace,

2. Wyzwalajace | podtrzymujgce.




1. Predysponujgce — majace wplyw na rozwoj depresiji:

a) osobiste:

-podatnos¢ genetyczna ( zaburzenia nastroju wystepujace w rodzinie),
-predyspozycje psychologiczne danej osoby, czyli umiejetnos¢ radzenia sobie
z problemami, perfekcjonizm, introwertyzm,

b) Srodowiskowe:

-przemoc w rodzinie,

-wystepujgce uzywki,

-wykorzystanie psychofizyczne,

-brak emocjonalnego kontaktu z rodzicami i wsparcia,

-czesta krytyka,

-zaniedbanie, utrata rodzica.




2. Wyzwalajgce i podtrzymujace — aktualne sytuacje, ktorych doswiadcza osoba

a majgce wpltyw na rozwoj depresiji.

U dzieci | mtodziezy pojawienie sie depresji poprzedzaja takie negatywne wydarzenia:
- utrata osob, z ktérymi sg zwigzani emocjonalnie (rozwdd, Smierc),

- nieporozumienia z rodzicami,

- zawod mitosny,

- odrzucenie przez grupe rowiesniczg lub przemoc z jej strony,

- duze zmiany zwigzane ze zmiang srodowiska,

- wymagania szkolne wykraczajace poza ich mozliwosci,

- przewlekta choroba somatyczna, np. cukrzyca, astma,

- brak wsparcia od otoczenia.




Samoocena - wazny czynnik rozwoju depresji

1. Okazuj dziecku ciepte uczucia.

2. Doktadnie przedstaw mu swoje
oczekiwania.

3.Motywuj je i pozwol mu uwierzyé
w swoje mozliwosci.

4. Pozwalaj mu okazywac

nie tylko pozytywne, ale i negatywne
emocje.

5.Stwarzaj mu okazje do

odniesienia sukcesu.

6. Nie pokazuj dziecku, ze czegos nie potrafi,
robigc to za nie.

7. Nie krytykuj dziecka - powiedz co ci sie nie
podoba w jego zachowaniu.

8. Naucz sie przepraszac dziecko.

9. Stosuj duzo pochwat.



Objawy depresji u dzieci w wieku przedszkolnym

|
J

vDrazliwosc.

vApatycznosg.

vOgraniczenie kontaktow z rowiesSnikami.
vNadpobudliwos¢ ruchowa.

AWystepuje lek i niepokd;.

vCzeste reagowanie ptaczem i
krzykiem.

“Problemy z jedzeniem.
vMoczenie nocne.
vObjawy somatyczne w postaci bolu

gtowy i brzucha.



D Objawy depresji w wieku szkolnym J

~Drazliwosc.

*NiepewnosS¢.

~Brak poczucia bezpieczenstwa.

-Bezradnosc.

~Ograniczenie kontaktow z rowiesnikami.

~Spoznienia do szkoty i niski stopien koncentracji na zajeciach.
~Brak zainteresowania i motywacji do zdobywania wiedzy.
~Lek.

*Niekontrolowane wybuchy ztoSci.

~Objawy somatyczne w postaci bolu brzucha i glowy.



Rodzicu / Nauczycielu co moze Cie

% zaniepokoi¢ ?

Drazliwosc¢ | nerwowosc.

Apatycznosc.

Zahamowanie aktywnosci, ktore wczesniej sprawiaty dziecku przyjemnosc.
Problemy z jedzeniem.

Objawy somatyczne.

Ograniczenie kontaktow z rowiesnikami.

Agresja, ztosc i niepostuszenstwo.

Pamietaj !!!
Zarowno dzieci spokojne i wycofane jak, i te ktore cechuje nerwowosc i drazliwosc

moga mie¢ objawy depresyjne.



/ Z)
9w
Prawidtowa komunikacja z dzieckiem
kluczem do sukcesu

, Zauwazytam, ze jesteS smutna i nie lubisz, jak dawniej spotykac sie z kolezankami. Co sie stato?”

,Od pewnego czasu, kiedy wychodzimy do szkoty, boli cie brzuch. Czy cos sie dzieje?”

, Widze, ze w ostatnim czasie czesto sie denerwujesz . Moge ci pomoc?”



Depresja u nastolatkéw

Okres dojrzewania jest czasem nabywania samodzielnosci, separowania od rodziny

| okreslania tozsamosci seksualnej. Zachodzace zmiany hormonalne, wplyw grupy

rowiesniczej, oczekiwania szkolne i inne czynniki sprawiajg, ze depresja wystepuje

u nastolatkéw tak samo czesto jak u dorostych.

g




B Objawy depresji u nhastolatkow

e Zmienny i obnizony nastro;.
* Wysoki poziom drazliwosci.
 Lek zwlaszcza przed przysztoscia.

* Problemy z uczeniem i koncentracja.

* Niskie poczucie wartosci siebie.

» Brak umiejetnosci czerpania radosci z zycia.

« Zmniejszona aktywnosgé.

* Rozregulowany rytm dobowy.

* Problem z zasnieciem i wstawaniem.

* Niedbatosc o higiene osobistg i wizerunek zewnetrzny.
* Mysli samobojcze.

 Dolegliwosci somatyczne — poczucie bycia chorym.




Zaburzenia zachowania jako niepokojacy objaw depresji mtodzienczej

Przejawia sie : .

* Niepodejmowaniem obowigzkdéw szkolnych i domowych.

:
|

» Niestosowaniem sie do norm i zasad.

» Korzystaniem z uzywek.

* Przypadkowymi aktywnosSciami seksualnymi.

» Brakiem motywacji do stosowania zasad mimo ich Swiadomosci.

» U dziewczat czesto moze pojawic sie bulimia lub anoreksja, gdyz

jest to czas szczegodlnego zwracania uwagi na wyglad zewnetrzny.




U Rodzaje depresji mtodzienczej T

N

Hipohondryczna —

lek o zdrowie,
Czysta — obnizenie nastroju, hipohondryczna
niewyjasniony koncentracja na ciele.

__ Depresja z rezygnacja
lek oraz obawy o przysztosc. o
— brak sensu zycia,
mysli samobdjcze
i trudnosci w szkole. Depresja z niepokojem-

labilnoS¢ nastroju,
zaburzenia zachowania
zwigzane

z autodestrukcja.



Rodzicu / Nauczycielu co powinno Cie zaniepokoic¢ ?

Drazliwos¢, nerwowosc, wybuchy ztoSci.

Ograniczenie kontaktow rowiesniczych i spotecznych.

Za wszelka cene dazenie do akceptacji grupy rowiesniczej i lek przed odrzuceniem.
Wycofanie z wykonywanych czynnosSci, ktore wczesniej sprawiaty dziecku przyjemnosc.
Wzmozony lub obnizony apetyt, co wigze sie z utratg wagi lub przybieraniem na wadze.
Obserwacja w kontakcie stownym poczucia bezsensu i braku nadziei na lepsze jutro.
Bezsennosc lub sennosc.

Problemy z realizacjg obowigzku szkolnego.
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« Uczucie zmeczenia. p— * Niepewnos$¢ w podejmowaniu decyzji.
« Trudnosci szkolne. S~ * Mysli samobdjcze.
« Uczucie leku. @) * Pozostajg problemy w relacjach z innymi.
« Trudnosci z koncentracja. * Eksperymenty z uzywkami.

« Niezdecydowanie. * Problemy zdrowotne.



Kompleksowe leczenie depresji obejmuje

l trening umiejetnosci spotecznych

farmakoterapia

psychoterapia

zabezpieczenie potrzeb _ _
_ _ edukacja rodziny
rozwojowych dziecka



U dzieci i mtodziezy stosuje sie najczesciej psychoterapie poznawczo - behawioralng, ktéra
ma na celu zmiane dysfunkcjonalnych przekonan o sobie i o Swiecie.

Przy umiarkowanej depresji stosuje sie psychoterapie indywidualng lub grupowa,

a przy ciezkiej depresji psychoterapie potgczong z farmakoterapia.

W zaleznosci od potrzeb czasem nalezy zastosowac psychoterapie indywidualng i rodzinng

jednoczesnie (najlepiej prowadzong przez dwoch réznych terapeutow).



Gdzie szuka¢ pomocy ?

Pomoc dla Rodzicow i Nauczycieli!

Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicéw i nauczycieli

Tel.800 080 222
Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Tel . 800 100 100
Bardzo duzo przydatnych informacji i kontaktéw znajdziesz na stronie:

www. forumprzeciwdepresiji.pl




Gdzie szuka¢ pomocy ?

Pedagog i psycholog szkolny

Poradnia psychologiczno- pedagogiczna

Lekarz pierwszego kontaktu lub lekarz psychiatra
Psychoterapeuta

Poradnie zdrowia psychicznego




Jak moge pomac dziecku ?

Okazuj mu mitos¢€ i ciepte uczucia!

Stwarzaj sytuacje do odnoszenia sukcesu!

Nie wypelniaj jego dnia obowigzkami, daj mu czas na przyjemnosci!

Podkreslaj zalety i osiggniecia - doceniaj najmniejszy sukces!

Nie pozwol mu na izolowanie sie i zamkniecie w domu- organizuj mu aktywnie czas!
Pozwalaj mu okazywac negatywne emocje i wskazuj konstruktywne sposoby

ich odreagowywania!

Pozwalaj na smutek, ale pomdz mu z nim sobie poradzic, gdy tego potrzebuje!
Sprobuj spojrze¢ oczami dziecka na jego problemy!

Nie rozmawiaj o problemach przy dziecku!

Stwarzaj sytuacje do wspolnego spedzania czasu!



Uksztattuj w dziecku konstruktywne myslenie

.Mam prawo do zrobienia czegos zle, ale nikt nie jest idealny.”
.Mam troche wad, ale przy tym wiele zalet.”
,leraz mi sie nie udafo, ale moze nastepnym razem.”

,Nie bede wybiegat tak daleko w przysztosc -

nie wiem przeciez, co bedzie.”



Czego nie robi¢ i nie méwic ?

Nie krytyku; !

Nie udawaj, ze nie ma problemu !

Nie karz za zachowania bedace wynikiem choroby !

Nie zmuszaj do aktywnosci przerastajgcych mozliwosci dziecka !
Nie doktadaj dziecku dodatkowych obowigzkow !

Nie ukrywaj nic przed specjalistg !

Nie wstydz sie, depresja to choroba !

Nie lekcewaz diety (muszag w niej znalezC sie produkty
zawierajgce witaminy z grupy B, magnez, kwasy omega 3,
witamina D) !




B Musisz zwrocié sie o pomoc do osoby doroste;j ! T

Maty smutek trwa chwile a duzy kilka dni, tydzien lub dtuzej.

Taki duzy smutek powoduje, ze ptaczesz i nie masz na nic ochoty- nawet na

kontakty z przyjaciotmi.

Ten smutek sprawia, ze czujesz zto$¢ a z drugiej strony wielkg niemaoc.

To moze by¢ wiasnie depresja, ktérej sam nie pokonasz.

Mozna jg wyleczyc tylko trzeba powiedzie¢ o tym rodzicom, ktorzy

podejma odpowiednie kroki. Q

Duzego smutku nie da sie pokona¢ samemu.

Przyjaciel w Twoim wieku tez nie pomoze.

Zwro¢ sie do mamy, taty, babci, dziadka, pedagoga, psychologa szkolnego lub kazdej innej dorostej osoby,

do ktérej masz zaufanie.
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