Trudny temat dla dorostych, czyli DEPRES]A
wsrdd dziecii mtodziezy

Dzisiejsze czasy nie sa zbyt tatwe dla miodego czlowieka, wysokie wymagania co do
wygladu, osiggnie¢, posiadania rzeczy materialnych, nowinek elektronicznych i coraz
wigkszej liczby polubien na profilach spotecznosciowych rodzi wielka frustracj¢ i zagubienie.
Presja bycia najpigkniejszym, najmadrzejszym, najlepszym nie idzie w parze bycia
najszczesliwszym w realnym zyciu. Nie kazdy miody czlowiek moze poradzi¢ sobie z taka
presja i stresem, przez co rodzi si¢ w nim wiele negatywnych uczu¢ jak stres, porazka, niskie
poczucie wartosci skutkujgce popadaniem w stany lgkowe lub depresyjne. Niestety zauwazam
rowniez brak silnych relacji i wigzi z roéwiesnikami, a cO gorsza z rodzicami, a tym czasem
dorastajacy ludzie potrzebuja od nas poczucia akceptacji, bliskosci i poczucia ze sg dla kogos
wazni, mogg zawsze na nas liczy¢. Budowanie wigzi jest zatem tarcza chronigca przed
wieloma zachowaniami i chorobami jak depresja, Ieki, samookaleczanie. Rozmowa pozwoli
nam dorostym nie tylko nawigza¢ wi¢z porozumienia, pozna¢ dziecko, ale przede wszystkim
zauwazy¢ niepokojace sygnaly takie jak wycofanie, zamkniecie si¢ w sobie, pogorszenie
ocen, zobojetnienie. Dlatego przygotowatam dla Was kilka informacji miedzy innymi o
przyczynach depresji jasno mowi nam ponizsza grafika:

PRZYCZYNY DEPRESJI

MLODZIEZ

- SKUTEK PRZYJMOWANIA SRODKOW PSYCHOAKTYWNYCH
« SYMPTOM CHOROBY SOMATYCZNEJ

- TRUDNOSCI W SRODOWISKU SZKOLNYM

- NIEPOWODZENIA SZKOLNE

- ROZBIEZNOSC MIEDZY WYGOROWANYMI OCZEKIWANIAMI
RODZICOW A MOZLIWOSCIAMI NASTOLATKA

- NIESZCZESLIWA MILOSC

- PRZEMOC SZKOLNA

+ KONFRONTACJA MEODEGO CZLOWIEKA
Z RZECZYWISTOSCIA

- KRYZYS TOZSAMOSCI ZWIAZANY Z OKRESEM DOJRZEWANIA

Zrédto; PPPnr 4 w Gdansku

Wazne zatem jest baczne obserwowanie swojego dziecka, czasami zwykta rozmowa,
okazanie zainteresowania, usSmiech i propozycja wspdolnego wypicia herbaty otwiera drzwi do
poznania wnetrza cztowieka. A co zrobi¢ gdy wydaje nam sie, ze dziecko popada w zty
nastrdj, moze wykazywac niektore symptomy depresji? Jestesmy niejednokrotnie zagubieni,
oto wskazdwki doktor Moniki Gajdzik, jak pomoéc dziecku w kryzysie:



,» 1. Rozmowa to najwazniejsze narzedzie bez ktdrego nie zrozumiemy przezyc¢ i reakcji
mtodego cztowieka.

2. Sprébujmy ZROZUMIEC, co sie dzieje. Nie zaktadajmy z gory, ze wiemy, co oznaczaja
prezentowane zachowania — to mtoda osoba wie, co si¢ z nig dzieje, co czuje, Z czym ma
trudnosé.

3. WYSLUCHAJMY, NIE OCENIAJMY. Zastanéwmy si¢, co syn czy corka chcg nam
powiedzie¢. Zapytajmy ich o to, co by im pomogto, czy majg jaki§ pomyst na pomoc dla
siebie 1 uwzglednijmy to w planie dzialania. Nie starajmy si¢ stosowaé ograniczen, zakazow i
przymusu — obserwujemy pogorszenie funkcjonowania wynikajace z choroby nie za$ ze zlej
woli, ztosliwosci 1 walki.

4. Postarajmy si¢, aby dzieci czuly wsparcie i che¢ pomocy z naszej strony.

5. Nie obawiajmy si¢ wizyty u psychologa czy psychiatry. Starajmy si¢ przedstawic¢ te osoby
jako specjalistow, sprzymierzencow w walce z choroba.
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Jak rozmawiac
' ZCHORYMINA DEPRESJE
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Co mowi&? - Czego nie mowic?
Nie jestes sam/a i Czym niby sie smucisz? Inni maja gorzej!
Jestes dla mnie wazny/a i Nikt nie méwit, ze bedzie tatwo
Przytuli¢ Cig? v Przestan sie zamartwiac
Nie jesteg szalony/a i Masz depresje? To tak jak zawsze

Jestesmy tu, aby Cie wspierad We? sig w garsé
Gdy obecne uczucia odejd3, ja nadal tu bede _ To wszystko Twoja wina

bl e T
tak jak i Ty Uwierz mi, wiem co czujesz.

Nie rozumiem do korica co czujesz, » Miatem depresje caty tydzieri

sAlewspaleat <l Twoje nastroje sprawiaja, ze wszyscy

Nie opuszcze Cie i czuja sie gorzej

Kocham Cig (tylko jesli naprawde to czujesz) i IdZ spotkaj sig z ludZmi
i — przejdzie Ci

Przykro mi, Ze przez to przechodzisz

i / Prébowates/as rumianku ?
' Zadbam o siebie wiec nie musisz si¢ martwic tym,
ze Twdj bdl mnie rani

Zatem warto usystematyzowac¢ wiedze i pozna¢ miejsca, sposoby gdzie mozemy uzyskaé
pomoc. Zawsze mozna zwrdci¢ si¢ do pedagoga, psychologa szkolnego, lekarza dziecigcego

! https://miastodzieci.pl/czytelnia/lenistwo-czy-depresja-zmiany-nastroju-nastolatka/
? https://forumprzeciwdepresji.pl/moj-bliski-ma-depresje



lub dostepne infolinie o ktorych pisatam we wezesniejszych postach, takich jak telefon

zaufania, osrodki interwencji kryzysow

ej czy szpitale.

Czym jest DEPRESJA?

to choroba, a nie oznaka stabosci, charakteryzuje sie uporczywym

smutkiem i utratq zainteresowania zajeciami,
ktore na ogof sprawiajg przyjemnosc¢

Co mozesz zrobid, jesli wydaje
Ci sie, ze masz depresje?

Porozmawiaj z kims,
komu ufasz o tym, co
czujesz. Wigkszosc z na
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Poszukaj fachowej
pomocy. Zacznij od
zgtoszenia problemu
lekarzowi rodzinnemu,

pielegniarce Srodowiskowej
albo innemu pracownikowi

opieki zdrowotnej

czuje sie lepiej po rozmowie
z kims, komu na nas zalezy

Zaakceptuj to, ze

mozesz miec depresje | dostosuj
do tego swoje oczekiwania oraz
to, ze nie zawsze bedziesz w stanie
osiggac tyle, co zwykle

S

Przestrzegaj
nawykow
zwigzanych

z regularnym
spozywaniem
positkéw i snem

Pamietaj, ze dzieki odpowiedniej
pomocy mozesz wyzdrowiec

Nie rezygnuj
z zajec, ktore sprawiaty

Ci przyjemnosc przed
choroba

Zadbaj o regularng aktywnosc
fizyczna - chociazby krotki spacer

Unikaj alkoholu lub
ogranicz jego spozycie

i nie uzywaj narkotykow -
moga one pogtebiac depresje

Nie izoluj sie.
Pozostawaj w kontakcie
z rodzing i przyjaciétmi
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Gtéwny Inspektorat Sanitarny

Jezeli masz mysli
samobojcze, natychmiast
poszukaj pomocy u innych osob
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Pamietaj nie jeste$s sam, zawsze sg osoby,

ktore chetnie cie wystuchajag, pomoggq,

wesprg.

® https://ostrzegamy.online/depresja-to-nie-ty

Iko-smutek-jak-rozpoznac-objawy/



