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Dementorzy to jedne z najbardziej obrzydliwych stworzen, jakie zyjg
na ziemi. Lubujq sie w najciemniejszych, najbardziej plugawych
miejscach, rozkoszujq si¢ rozktadem i rozpaczq, wysysajq spokoj,
nadzieje i szczescie z powietrza wokot siebie. Nawet mugole
wyczuwajq ich obecnosé¢, chociaz ich nie widzq. Wystarczy zblizy¢ sie
do dementora, a ginie nasze dobre samopoczucie, ging wszelkie
szczesliwe wspomnienia. Dementor to pasozyt, ktory gdyby tylko mogt,
wyssatby z ciebie wszystko, co dobre, pozostawiajgc cos, co bytoby
podobne do niego. Pozostawitby w tobie jedynie najgorsze

wspomnienia z calego Zycia.

J.K. Rowling, Harry Potter i wieziern1 Azkabanu

Jest leniwa, drazliwa, arogancka, przestata sie uczyC i
cokolwiek robi¢c w domu. Tak rodzice opisali swojg
szesnastoletniqg corke Zosie na pierwszej wizycie u psychologa.

Zgtosili sie do niego zmartwieni jej coraz gorszymi ocenami.

byta dotychczas wzorowq uczennicq, chetnie
sie w swoje hobby - grata na gitarze i kazdg
ile spedzata z przyjaciotmi. Jednak od pewnego

q coraz wieksze trudnosci z naukq, stata sie marudna,
os’c’, zrezygnowata z gry na gitarze i potrafi
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przespac niemal caty dzien. Rodzice przyszli do psychologa z
prosbqg, by ten popracowat z nastolatkg nad brakiem
motywacji. Gdy ustyszeli diagnoze — depresja - poczuli strach i

bezradnosé.

Nie jest tatwo przyja¢ do wiadomosci, ze dziecko zmaga sie z
depresja. Pojawia sie pytanie dlaczego dotyka to mojej corki czy
mojego syna. Depresja jest chorobg, a nie fanaberia mtodego
cztowieka i moze spotkac kazdego, bez wzgledu na ptec, wiek,
wyksztatcenie, status materialny czy spoteczny. Obecnie
depresja jest drugim (po chorobach naczyn wiencowych)
najczesciej pojawiajacym sie problem zdrowotnym na Swiecie.
Jak wynika z badan ,Childhood and adolescent depression”,
prowadzonych przez Borisa Birmahera i jego
wspotpracownikow, w danym momencie od 3 do 5 procent
nastolatkdw cierpi na depresje, a 20 procent z nich do 18 roku
zycia doswiadczy przynajmniej jednego jej epizodu. ,,Skoro
obecnie okoto 5 procent nastolatkéw cierpi na depresje to
mozna przyjaé, ze w kazdej trzydziestoosobowej klasie uczy
sie jedna lub dwie osoby z chorobowo obnizonym nastojem” -
zaznaczaja W swojej ksigzce ,Depresja nastolatka” Konrad

Ambroziak, Artur Kotakowski i Klaudia Siwek.
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Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia

(WHO) w latach 1990-2013 liczba oséb cierpigcych z
powodu depresji i/lub zaburzen lekowych wzrosta
blisko o 50 procent, z 416 milionéw do 615 milionéw.
Oznacza to, ze niemal co dziesiagty cztowiek zmaga sie
z depresja lub lekiem. Statystyki te dotycza jedynie
przypadkéw zdiagnozowanych. Wedtug szacunkéw
WHO nawet co piaty mieszkaniec naszej planety moze
cierpiec¢ z powodu depresji lub zaburzen lekowych.
Jak wynika z badan EZOP (Epidemiologia
Zaburzen Psychiatrycznych i Dostepnos¢
Psychiatrycznej Opieki Zdrowotnej) - pierwszego w
Polsce badania stanu psychicznego Polakéw - z
powodu zaburzen nastroju cierpi 3,5 procent Polakdw,
czyli okoto miliona. Depresja dotyka od 800 do 900
tysiecy osdb, co oznacza, ze jest ona jedna z
najczestszych choréb w naszym kraju. Badanie EZOP,
w ktérych uczestniczyto 10 tysiecy losowo wybranych
0s6b, pokazato tez, ze objawy depresji stwierdzono u
20-30 procent populacji w wieku 18-64 lata — i cho¢ nie
sg one nasilone na tyle, by mdc stwierdzi¢ chorobe, to
jednak obnizaja jakos¢ zycia. Jak pokazujag te badania
depresja czesciej dotyka mieszkancow duzych miast.

Czesciej choruja tez kobiety. Mezczyzni rzadziej
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zapadajg na depresje, ale za to znacznie czesciej

prébuja popetni¢ samobdjstwo (na 7 samobdjcow

przypada 1 samobdjczyni).

Czym jest depresja?

Gdy tata Zosi wracat zmeczony i przygnebiony po pracy
skarzyt sie, ze dopadta go depresja. Jef 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 i czytali o niej w Internecie. Nie zdawali sobie jednak
sprawy z tego, zZe jest to tak niebezpieczna i podstepna

choroba.

Kazdy z nas doswiadcza wahan nastroju. Zupetnie normalna
reakcja na stres czy problemy zyciowe jest smutek czy
przygnebienie. Potocznie te stany emocjonalne czesto
okreslamy mianem depresji. Jednak depresja, to nie gorsze

samopoczucie czy melancholia, ale powazna choroba, ktéra
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wymaga leczenia. Nastolatek dotkniety depresja 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 kazda inna choroba. Choroba, ktéra
moze zakonczyc¢ sie smiercia. Jak wynika z policyjnych statystyk
tylko w 2018 roku w Polsce osoby niepetnoletnie podjety 746
prob samobdjczych, z tego 92 ze skutkiem smiertelnym. Duza
czesc¢ tych prob podejmuja nastolatkowi walczace z depresja.
Otoczenie mtodego cztowieka bagatelizuje depresje i traktuje ja
z przymruzeniem oka. Objawy depresji nie sg widoczne jak gips
na ztamanej rece czy 40 stopni goraczki przy zapaleniu ptuc.
Czesto rodzice czy nauczyciele mowia do nastolatka by wziat sie
W garsc, zaczat ¢wiczyd, lepiej sie odzywiac, a od razu na pewno

poczuje sie lepiej.

,Wazne jest zrozumienie i zaakceptowanie, ze wasze
nastoletnie dziecko ma depresje. Aby moc skutecznie je
wspierac, musicie uwierzyc, ze ono naprawde jest chore. Czy
nakrzyczelibyscie na kogos, kto ma zapalenie ptuc (..), zeby
w koncu wzigt sie w garsc, poszedt do szkoty, poprawit
stopnie, a po potudniu posprzgtat batagan w swoim

pokoju?”

— pytaja autorzy ksigzki ,Depresja nastolatkéw”. Nieleczona
depresja wigze sie z ryzykiem proby samobdjczej, ale to tez
niebezpieczenstwo popadniecia w natogi, trudnosci w

budowaniu relacji z innymi, gorsze wyniki w nauce i wieksze
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ryzyko utrzymywania sie zaburzen depresyjnych w dorostosci.
Jesli chcesz pomoéc wyjsé 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 prawdziwa depresja nie jest czyms, o czym ludzie

czesto i otwarcie rozmawiaja.

»,Rodzice dzieci dotknietych depresjg zauwazajq, ze jest ona
wcigz tematem tabu, przez co wielu mtodych ludzi oraz ich
rodzicow | krewnych moze miec¢ poczucie duzego
osamotnienia | bycia pozostawionym samemu Z
problemem, bez zrozumienia ze strony dalszej rodziny,

przyjaciot, a czasem takze szkoty i szerszej spotecznosci.”

- zaznaczaja Monika Parkinson i Shirley Reynolds autorki ksigzki

,Depresja u nastolatka”.

Rodzice Zosi takze poczuli sie osamotnieni, gdy
ustyszeli diagnoze depresji u swojej corki. Do wizyty u
psychologa zachecita ich wychowawczyni Zosi, ktorg
niepokoity pogarszajgce sie oceny dziewczyny. O tym,
Ze wybieragjq sie do psychologa nie powiedzieli nikomui.

Byli dos¢ sceptycznie nastawieni do tego pomystu.
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Przekonaty ich stowa Zosi, ze moze to jednak ,nie jest
gtupi pomyst”, bo kilka jej kolezanek takg wizyte ma
Jjuz za sobq i czuje sie po nich duzo lepiej. Dtugo tez nie
rozmawiali o depresji ze swoimi mtodszymi dziecmi i

dalszg rodzing. Czuli sie winni, ze Zosia ma depresje i

uwazali, ze sqQ niewydolni jako rodzice. Wcigz
zastanawiali sie co powiedzq ich najblizsi i przyjaciele,
gdy dowiedzq, sie ze Zosia choruje na depresje. Gdy
psycholog zaproponowat spotkania w grupie wsparcia
dla rodzicow dzieci z depresjq, wahali sie kilka tygodni.
Dopiero, gdy psycholog polecit im literature i wyjasnit
Jjak duzym zagrozeniem dla zycia i zdrowia ich dziecka
Jjest depresja, przetamali sie. Byli zaskoczeni, ze tak
duzo osob mierzy sie z problemem depresji swojego
dziecka. Rozmowy z innymi rodzicami i psychologiem
uswiadomity im, ze choroba psychiczna i korzystanie z
pomocy psychologa czy psychiatry to zaden wstyd. Ich
zachowanie pomogto tez Zosi, ktora widziata z jakim
zaangazowaniem jej rodzice probujq zrozumiec co jej
dolega. Zosia nie miata oporow przed wizytq. Wsrdd jej
przyjaciotek kilka korzysta z pomocy psychologa

systematycznie.

Choc¢ wcigz rosnie swiadomos¢, ze warto zajmowac sie na
biezaco zdrowiem psychicznym, by zapobiec ewentualnym

kryzysom w przysztosci to wielu rodzicow i nastolatkéw odczuwa
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olbrzymi lek przed wizyta u psychologa czy psychiatry. Pamietaj,
ze korzystanie z takiej pomocy to zaden wstyd, Zzaden
przejaw stabosci. Wiekszos¢ probleméw ze zdrowiem
psychicznym moze by¢ skutecznie rozwigzana - dzigki
psychoterapii, farmakoterapii czy obiema metodami

jednoczesnie.

Zycie kazdego cztowieka, takze nastolatka, pethe jest
roznych trudnosci i problemdw. Czasem nattok kiopotow i
obowigzkdw sprawia, ze tracimy kontrole nad zyciem i pogarsza
sie nasze samopoczucie. W takiej sytuacji nie mozna sie
poddawac, trzeba walczyc. Coraz czesciej z pomocy psychologa,
psychiatry, czy psychoterapeuty korzystaja nie tylko osoby, ktdre
zmagaja sie z ciezkimi zaburzeniami, ale takze ci, ktérzy chca
poprawi¢ jakos$¢ swojego zycia, przepracowac kryzysy, tworzyé
bardziej satysfakcjonujace relacje czy lepiej wykorzystywac swoj
potencjat. Starania o lepsze jutro warto rozpoczac¢, umawiajac
sie na wizyte u specjalisty. W Polsce z takiej pomocy korzysta
600-700 tysiecy osOb (niespetna 2 procent spoteczenstwa).
Nadal jestesmy w tyle jesli chodzi o kraje Europy Zachodniej czy

Stany Zjednoczone, gdzie odsetek ten wynosi okoto 7 proc.

Depresja to powszechna choroba. Tak samo dotyka znanych
i nieznanych, gwiazdy i ,zwyktych ludzi". Adele, Angelina Jolie,
Kanye West, Kasia Kowalska, Justyna Kowalczyk, Johnny Depp,
Jim Carrey, Cara Delevigne, Demi Lovato, Lili Reinhart, Katy
Perry, Lady Gaga to osoby, ktdére pojawiajg sie na pierwszych

stronach gazet, a ktdére otwarcie moéwig o swoich zmaganiach z
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depresja. Dzieki temu, ze otrzymali pomoc na czas, wcigz moga
sie rozwijac¢, siegac po nagrody i czerpaC z zycia petnymi
garsciami. Depresja nie musi przekreslac szans na sukces i
szczesliwe zycie pod warunkiem, ze nie zbagatelizujemy jej
objawdw i zachecimy nastolatka by podjac terapie najszybciej

jak to mozliwe.

Przyczyny depres;ji

Gdy rodzice Zosi ustyszeli od psychologa, ze ich cérka
zmaga sie z depresjq zaczeli zastanawiac sie skqd bierze sie
depresja i dlaczego dotkneta wtasnie ich corke. W ich rodzinie
nikt nie chorowat na depresje, ani na inne zaburzenia
psychiczne. Sami starali sie okazywac Zosi i jej rodzenstwu
duzo wsparcia i opieki. Co prawda, od pewnego czasu mieli
trudnosci finansowe w zwigzku ze zmianq pracy przez tate
Zosi, ale starali sie nie obcigzac¢ tym problemem dzieci. Moze
nie spedzali wspdlnie z dziecmi tyle czasu ile chcieli, ale praca
zawodowa, codzienne obowiqgzki, zajmowaty duzo czasu i

energii.

Tak jak w przypadku wiekszosci chordb psychicznych nie ma

jednego czynnika, ktéry odpowiada za zachorowanie na
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depresje. Depresja moze by¢ w pewnym stopniu dziedziczna.
Czynnikiem ryzyka moze by¢ silny stres spowodowany
problemami w szkole np. przemoca ze strony rowiesnikow, ale
takze zaniedbanie ze strony rodzicow, maltretowanie,
wykorzystywanie seksualne, braki poczucia bezpieczenstwa czy
nadmierna dyscyplina. Depresje u nastolatka czesto poprzedzaja
tez konflikty w rodzinie, rozwdd rodzicow, przewlekta choroba
Jjakiegos cztonka bliskiej rodziny, rozstanie z ukochang osoba czy

strata bliskiego przyjaciela.

Czym roézni sie depresja u
nastolatkéw i dorostych?

Objawy depresji u nastolatkdw zasadniczo niewiele réznia
sie od depresji os6b dorostych. U nastolatkdw czesciej niz u
dorostych obserwuje sie drazliwosc¢, niewyjasnione dolegliwosci
fizyczne, wrazliwos¢ na krytyke i wycofanie sie tylko z niektérych
znajomosci. Nastolatek z depresjga moze byc¢ zrzedliwy, wrogi,
tatwo ulegac frustracji, mie¢ skionnos$¢ do wybuchdéw ztosci.
Moze takze skarzy¢ sie na dolegliwosci fizyczne, takie jak bdle
gtowy lub brzucha. Jesli doktadne badanie lekarskie nie wykaze

przyczyny medycznej, bole te moga wskazywac na depresje.

Nastolatki z reguty sg bardzo wrazliwe na krytyke. Jeszcze
bardziej nasila sie to w depresji. Najczestszym objawem jest
poczucie bezwartosciowosci, olbrzymia podatnos¢ na krytyke,

odrzucenie i porazke. Jest to szczegdlny problem w przypadku
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dzieci, ktérych rodzice sg bardzo wymagajacy, np. w kwestii

osiggniec szkolnych.

Nastolatki, podobnie jak dorosli wycofujg sie z relacji z
innymi ludzmi, ale nie ze wszystkimi. Podczas gdy dorosli w
depresji maja tendencje do catkowitego izolowania sie od ludzi,
osoby mtodsze zazwyczaj utrzymuja przynajmniej kilka przyjazni.
Co nie zmienia faktu, ze nastolatki z depresja moga w
mniejszym  stopniu, niz wczesniej nawigzywac kontakty
towarzyskie, odsuwac sie od rodzicéw lub zaczac¢ przebywac w

innym towarzystwie.

Zycie na polu minowym

Zosia zawsze miata mndéstwo pomystdow na nowe
aktywnosci, chetnie angazowata sie w wolontariat i uwielbiata
lekcje gry na gitarze. Ciezko tez byto jg zatrzymac w domu,
duzo czasu spedzata ze swoimi znajomymi. Nie miata tez

trudnosci w nauce. Gdy zaczeta smutna snuc sie po domu,

unika¢ znajomych,
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Objawy depresji czesto mylone s3 z zachowaniami
typowymi dla okresu nastoletniego. Bycie nastolatkiem, nie jest
prostym zadaniem. Wspaniata metaforg zycia nastolatka
postuguja sie w ksigzce ,Depresja nastolatka” Konrad
Ambroziak, Artur Kotakowski i Klaudia Siwek. Autorzy poréownuja
zycie mtodego cztowieka do proby przejscia przez pole minowe,
gdzie wszystko jest niebezpieczne, straszne, nowe i nie wiadomo

komu mozna zaufac.

Proces dojrzewania ma ogromny wpltyw na nastrgj.
Zmianom fizycznym czesto towarzyszy Kkryzys tozsamosci.
Nastolatka zaczynaja nurtowac pytania: kim jestem? dokad
zmierzam? czego chce? co lubie? co jest dla mnie wazne? w co
wierze? czy jestem jeszcze dzieckiem? czy juz dorostym? W tym
samym czasie budzi sie seksualnos¢, mitody cztowiek osadza sie
W swojej tozsamosci ptciowej. Uczucie zagubienia towarzyszy
kazdej dorastajacej osobie. Nie zmniegjszaja go media
spotecznosciowe, ktére czesto wypaczajg mtodemu cztowiekowi
obraz rzeczywistosci, przekazuja nienaturalne kanony, tego co

jest piekne, dobre i madre.

O ile w okresie nastoletnim mozna sie spodziewac
sporadycznego pogorszenia nastroju lub réznych wybrykéw, o
tyle depresja jest czyms zupetnie innym. Negatywne skutki
depresji u nastolatkéw wykraczajg daleko poza obnizony nastro;.
Depresja moze zniszczy¢ istote osobowosci nastolatka,

powodujac przyttaczajgce poczucie smutku, rozpaczy lub
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Wiele buntowniczych zachowan czy postaw u

02e by¢ oznakami depres;ji.

* Podczas rozmowy w cztery oczy z psychologiem Zosia
powiedziata, ze czuje jak ogarnia jg ciemna pustka, ktora
sprawiaq, ze wszystko przestaje miec sen i ze nie warto sie
; starac, bo i tak nikt tego nie zauwazy. Ma wrazenie, ze jej
zycie nic dla nikogo nie znaczy. A czasami ogarnia jg taka
niemoc, ze nie jest w stanie wstac z t6zka czy skupic sie na
najprostszej czynnosci. Wyjscie z domu, stuchanie na lekcji
sq dla niej olbrzymim wyzwaniem. Dodata takze, ze nie radzi
sobie ze swoimi uczuciami, gdy mysli o przysztosci ogarnia
Jja lek. Wie, ze jesli narobi sobie zalegtosci w szkole bedzie
miata potem trudnosci, ale jakis gtos w jej gfowie wciqz
powtarza ,nie poradze sobie”. Zosia przyznata, ze

ajchetniej nie wstawataby z t6zka i spata caty czas.

Sygnhatem alarmowym depresji moga byc¢ problemy
w szkole. Skutkami depresji sg bardzo niski poziom energii i
trudnosci z koncentracja, a to w konsekwencji moze prowadzi¢
do stabej frekwencji na zajeciach, obnizenia ocen lub frustracji
zwigzanej z obowigzkami szkolnymi u nastolatkéw, ktorzy
wczesniej uznawani byli za dobrych uczniow. Wielu nastolatkow
z depresjg ucieka z domu lub mowi o ucieczce. Takie proby

takze s3 zwykle wotaniem o pomoc.
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Mtodzi ludzie czesto probuja zagtuszy¢ uczucie beznadziei
czy smutku siegajac po narkotyki badz alkohol. Niestety,
stosowanie tych substancji tylko pogarsza sytuacje. Depresja
nasila poczucie wstydu, porazki i niegodnosci. Samoocena
nastolatka obniza sie, a mtody cztowiek czuje sie nieatrakcyjny.
Czesto ucieka od swoich problemoéw do wirtualnego Swiata,
uzalezniajac sie od komputera czy smartfonu, co tylko zwieksza
jego izolacje i przygnebienie. Trzeba pamietac¢ tez o tym, ze
nastolatek w depresji moze angazowac sie w niebezpieczne lub
ryzykowne  zachowania, takie jak lekkomyslna jazda
samochodem, upijanie sie czy niebezpieczny seks. Niektorzy -
najczesciej ci, ktérzy padli ofiarg znecania sie - stajg agresywni i

brutalni.

Depresja u miodych osdb moze wigza¢ sie rowniez z
wieloma innymi problemami psychicznymi, w tym z
zaburzeniami odzywiania i samookaleczaniem sie. Chociaz
depresja jest dla nastolatka zrodtem ogromnego cierpienia i
zaktdcac¢ codzienne zycie rodzinne, jest wiele rzeczy, ktore
mMozna zrobi¢, aby pomadc dziecku poczuc sie lepiej. Pierwszym
krokiem nas - rodzicow - jest zrozumienie, jak wyglada

depresja i co robié, kiedy zauwazymy sygnaty ostrzegawcze.

Jesli nie masz pewnosci, czy nastolatek ma depresje, czy po
prostu ,jest nastolatkiem", zastanow sie, jak dtugo trwajg objawy,
jak bardzo sg nasilone i jak bardzo rdznig sie od zwyktego

zachowania. Hormony i stres moga ttumaczyC¢ sporadyczne
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napady ztosci - ale nie ciggte i nieustajace poczucie smutku,

sennosc¢ czy drazliwosc.

Objawy depres;ji
u nastolatkéw

W  przeciwienstwie do dorostych, ktérzy potrafig
samodzielnie szuka¢ pomocy, nastolatki najczesciej sg zalezne
od rodzicow, nauczycieli czy innych opiekundw, ktdérzy powinni
umiec rozpoznac ich cierpienie i zapewnic¢ im potrzebna pomoc.

Nie zawsze jest to jednak tatwe.

Po pierwsze, nastolatki z depresjg niekoniecznie wygladaja
na smutne. Zamiast tego, najbardziej widocznymi objawami
moga by¢ drazliwosé, ztosé i pobudzenie. Oznaki i objawy
depresji u nastolatkdw to miedzy innymi: wczesniej wspomniany
smutek lub poczucie beznadziejnosci, drazliwosc¢, ztos¢ lub
wrogosc¢, ptaczliwosé, wycofanie sie z relacji przyjacielskich,
odsuwanie sie od rodziny, utrata zainteresowania
dotychczasowymi zajeciami, stabe wyniki w szkole, zmiany w
nawykach zywieniowych, problemy ze snem, niepokdj i
pobudzenie, poczucie bezwartosciowosci i winy, brak
entuzjazmu i motywacji, zmeczenie lub brak energii, trudnosci z
koncentracjg, niewyjasnione bdle, mysli o Smierci lub

samobdjstwie.
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Czy to depresja?

Jesli chcesz wiedzied, czy dziecko ma depresje, odpowiedz

sobie na ponizsze pytania.

Czy nastolatek od kilku tygodni lub przez wieksza
czes¢ kazdego dnia jest smutny, przygnebiony,

ponury, marudny i ma obnizone samopoczucie?

Czy utracit zainteresowanie i rados$¢ z czynnosci,
ktére wczesniej byty dla niego wazne,
zrezygnowat ze swojego hobby i rzeczy, ktére

dotychczas sprawiaty mu przyjemnos¢?

Czy jest bardzo czesto rozdrazniony lub reaguje

nieuzasadniong ztoscig, uporem, jest drazliwy i

ktétliwy, niegrzeczny?

Czy ma problemy ze snem - $pi wiecej niz zwykle
lub ma problemy z zasypianiem, jest niewyspany

w ciggu dnia?

Czy towarzyszy mu poczucie, ze jest nic niewarty

(postrzega innych jako lepszych od siebie) lub
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nieuzasadnione poczucie winy?

Czy czuje sie osamotniony Ilub pragnie
samotnosci przez wiekszos¢ czasu - rzadzigj

spotyka sie z przyjaciétmi i wychodzi zdomu?

Czy ma trudnosci z koncentracja i podejmo-

wahiem decyzji, poczucie, ze nie radzi sobie?

Czy skarzy sie na brak sit, obnizony poziom
energii, problemy ze zmobilizowaniem
sie do dziatania. Czy pogorszyty mu sie oceny lub
nagle zaczat mie¢ inne problemy szkolne - nie
dotrzymuje termindw, nie odrabia prac

domowych?

Czy utracit pewnos$¢ siebie, towarzyszy mu

poczucie bycia w putapce?

Czy jest ptaczliwy, nadwrazliwy lub ma poczucie

niemoznosci odczuwania emocji?

Czy ma wahania apetytu lub znacznie schudt /

przytyt?

Czy czesto skarzy sie na fizyczne dolegliwosci —

19
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bdl brzucha lub gtowy?

Czy modwi, ze zycie nie ma sensu; ze nie ma po co
zy¢é, towarzyszy mu poczucie beznadziei w
odniesieniu do przysztosci, przesadny negaty-

wizm?

Czy przestat dbac o swéj wyglad i higiene?

Czy mysli o Smierci lub o zrobieniu sobie krzywdy,

podejmuje dziatania majace na celu zrobienie

sobie krzywdy?

Czy ma mysli samobdjcze lub podjat préby

samobdjcze?

Gdy przez dtuzszy okres zauwazasz u swojego dziecka
powyzsze zachowania i sprawiajg one, ze nastolatek funkcjonuje
znacznie gorzej niz dotychczas, to mozesz podejrzewac, ze

zmaga sie on z depresja I konieczna jest konsultacja z

psychologiem badz psychoterapeuta.

Nie stawiaj diagnozy depresji samodzielnie!
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Jak pomoc nastolatkowi
z depresj3a

Depresja to cos wiecej, niz tylko obnizenie nastroju. To
powazna choroba, ktéra wptywa na kazdy aspekt zycia. Na
szczescie mozna ja leczyc¢, a zaangazowani i akceptujacy rodzice
sg niezbedni w tym procesie. Twoja mitosé, wskazéwki i
wsparcie moga w znacznym stopniu poméc nastolatkowi

pokonac depresje i przywrdécic jego zycie na wiasciwe tory.

Nieleczona depresja jest absolutnie wyniszczajaca, bywa
chorobag smiertelng (!), dlatego nigdy nie nalezy czeka¢ majac
nadzieje, ze niepokojace objawy same ustgpig. Jesli
podejrzewasz, ze nastolatek cierpi na depresje, przedstaw mu
swoje obawy w sposoéb peten mitosci | bez osgdzania. Nawet jesli
nie masz pewnosci, ze to choroba jest przyczyng niepokojacego
zachowania, emocje, ktdore obserwujesz u swojego dziecka, s3

oznakami problemu, ktérym nalezy sie zajac.

Po pierwsze: dobra komunikacja

Rozpocznij dialog, informujac cérke / syna, jakie konkretne
objawy depresji zauwazytes i dlaczego cie one niepokoja.
Nastepnie popros dziecko, aby podzielito sie tym, co przezywa -
badz gotowy i chetny, aby naprawde stuchac. Powstrzymaj sie

od zadawania wielu pytan (wiekszos¢ nastolatkéw nie lubi czuc
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sie traktowana protekcjonalnie lub by¢ przyparta do muru), nie
0sadzaj, nie krytykuj, nie dwaj gotowych rad typu ,wez sie w
garsc”, ,wszystko sie utozy”, ale daj jasno do zrozumienia, ze
jestes gotowy i chetny udzieli¢ dziecku wszelkiego potrzebnego

wsparcia.

Wazne stowa w depres;ji

v Kocham Cie

v Jestes dla mnie wazny/wazna

v Zawsze mozesz na mnie liczy¢

v Nie zostawie Cie

v Nie jestes sam/sama

v Nie wiem co sie z Tobq dzieje, ale chce Ci pomaoc
v Bardzo mi na Tobie zalezy

v Powiedz jak moge Ci pomoc

v Jestem po Twojej stronie

v Nie oceniam Cie i akceptuje takim, jakim jestes

v Razem uda nam sie pokonac chorobe
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Skup sie na stuchaniu, a nie na pouczaniu. Oprzyj sie checi
krytykowania lub wydawania osgdow, gdy nastolatek zacznie
opowiada¢ o swoich trudnosciach. Komunikaty typu: ,Trzeba
byc¢ w zyciu twardym a nie miekkim”, ,To Twoja wina, ze Ci sie w
Zyciu nie udaje”, ,Przestan sie nad sobg uzalac”, ,Inni majg
gorzej", ,Jak bedziesz tak dalej sie zachowywad, to nikt nie
bedzie chciat sie z Tobg zadawac” nie pomagaja! Najwiecej
dobrego mozna osiggniesz dajac dziecku do zrozumienia, ze

jestes przy nim, akceptujesz go w petni i bezwarunkowo.

Badz delikatny, ale wytrwaly. Nie poddawaj sie, jesli na
poczatku dziecko cie odrzuci. Rozmowa o depresji moze byc¢ dla
nastolatkdbw bardzo trudna. Nawet jedli chca, moga miec
trudnosci z wyrazeniem tego, co czuja. Nie stawiaj nastolatka w
niekomfortowych sytuacjach, wspieraj podkreslajac swoja troske

i chec¢ stuchania.

Zaakceptuj uczucia swojego dziecka. Nie prébuyj
przekonywac go, ze nie powinno sie czuc tak jak sie czuje, nawet
jesli  jego uczucia i obawy wydaja ci sie gtupie
lub irracjonalne. Pelne dobrych intencji proby wyjasnienia,
dlaczego ,sprawy nie maja sie tak zle", moga zosta¢ odebrane
przez nastolatka jako bagatelizowanie i nie traktowanie jego
emocji powaznie. Samo uznanie bélu i smutku, ktérego
doswiadcza nastolatek, moze sprawi¢, ze poczuje sie

bezpieczny, zrozumiany i akceptowany.

Zaufaj swojemu przeczuciu. Jesli dziecko twierdzi, ze nic mu

nie dolega, ale nie potrafi wyjasni¢, co jest przyczyna jego
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przygnebienia czy niecodziennego zachowania, powinienes
zaufac instynktowi. Jesli nastolatek nie chce sie przed toba
otworzyc, rozwaz zwrocenie sie do zaufanej osoby trzeciej. Jesli
nie chce porozmawiac z tobg zaproponuj, zeby porozmawiat z
ciocig, wujkiem, dziadkami, nauczycielem. Najwazniejsze jest to,
by dziecko zaczeto rozmawiac z innymi o swoich problemach i

trudnosciach.

Po drugie: kontakty spoteczne

Zachecaj do nawigzywania nowych 1 podtrzymywania
dotychczasowych kontaktow spotecznych. Nastolatki cierpigce
na depresje Mmaja tendencje do wycofywania sie, odsuwania sie
od przyjaciot i rezygnacji z zajec, ktdére kiedys sprawiaty im
przyjemnosc. Taka izolacja tylko pogtebia depresje, dlatego zréob
wszystko, co mozesz, aby pomdc nastolatkowi w nawigzaniu

nowych znajomosci.

~Mtodziez chorujgca na depresje czesto podkresia, ze
istotnym czynnikiem zdrowienia jest w ich przypadku

nienarzucajgce sie wsparcie rodzicow i przyjaciot”

zaznacza Joanna Chatizow w ksigzce ,Depresja i samobodjstwa

dzieci i mtodziezy".

Priorytetem powinien by¢ czas spedzony twarza w twarz.

Kazdego dnia zarezerwuj czas na rozmowe, podczas ktorej
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bedziesz catkowicie skoncentrowany na swoim dziecku, bez
rozpraszania uwagi. Wytacz telewizor, telefon, komputer, popros
matzonka, by w tym czasie spedzit czas z pozostatymi dziecmi,
odtéz sprzatanie i gotowanie. Usigdz z nastolatkiem przy
herbacie i porozmawiaj. Prosta czynnos¢, jaka jest kontakt
twarza w twarz, moze odegra¢ ogromna role w zmniejszeniu
depresji. | pamietaj: rozmowa o depresji lub uczuciach nie
pogorszy sytuacji, a twoje wsparcie moze mie¢ decydujacy

wplyw na powrét do zdrowia.

Zwalczaj izolacje spoteczna. Rob, co mozesz, aby nastolatek
miat kontakt z innymi ludzmi. Zachecaj go do wychodzenia z
przyjaciotimi  |lub zapraszania ich do siebie. Uczestnicz
W zajeciach, w ktorych biorg udziat inne rodziny i ktére daja
dziecku mozliwos¢ poznania innych dzieci i nawigzania z nimi

kontaktu.

Zaangazuj corke / syna w rézne zajecia, np. sportowe, kluby
pozaszkolne, zajecia plastyczne, taneczne lub muzyczne -
ktorymi sie interesuje, ktoére lubi i odnosi w nich sukcesy.
Na poczatku nastolatkowi moze brakowac motywacji, zaczynaj

wiec od drobnych rzeczy, przy ktorych poczuje sie lepiej.
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Przyjemnos¢ jest wazna

Nastolatkowi zmagajgacemu sie z depresja bardzo
trudno jest odnalezé czynnosci, ktére sprawiaja mu
przyjemnosé. Angazowanie w przyjemne dziatania
(aktywizacja behawioralna) to podejscie
terapeutyczne, ktére pomaga osobie chorej na
depresje wybrac¢ takie czynnosci, ktére beda sprawiaty
jej radosc¢ i poprawia nastréj. Aby metoda ta zadziatata,
terapeuci proponuja nastolatkowi z depresja
prowadzenie tygodniowego dzienniczka, w ktérym
zapisuja kazda podejmowang aktywnos¢ i zapisuja jaki
nastréj im wtedy towarzyszyt. Dzieki aktywizacji
behawioralnej mozna zaplanowac¢ wiecej tych rzeczy,
ktoére poprawiaja nastrdj i zrezygnowad, jesli to
mozliwe catkowicie lub przynajmniej z czesci tych
zajec, ktore nastrdj psuja. Oczywiscie metoda ta ma
poprawic¢ nastrdj dziecka, a nie zadowoli¢ rodzicéw czy
terapeute. Nie wolno tez niczego robi¢ na site lub

wbrew nastolatkowi.

26
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Zosie motywowata mtodsza siostra i przyjaciotka, z ktérymi
raz w tygodniu wychodzita na miasto. Obie pamietaty o tym,
by cele do zrealizowania nie byty zbyt ambitne, to nie musiato
by¢ dtugi spacer po muzeum czy kilka godzin w galerii
handlowej. Na poczqgtku umawiaty sie na krotki spacer w
parku lub lody. Z czasem pobyty Zosi poza domem wydtuzaty
sie, a dziewczyna cieszyta sie coraz bardziej z towarzystwa

siostry i przyjaciotki.

Zaproponuj wolontariat. Robienie czegos dla innych, to silny
srodek antydepresyjny, ktdry wzmacnia tez poczucie wiasnej
wartosci. Pomoéz  nastolatkowi  znalezé sprawe, ktéora go
interesuje i ktéra daje mu poczucie celu. Jesli razem z nim
zgtosisz sie na ochotnika, moze to by¢ réwniez dobre

doswiadczenie pogtebiajgce wasza relacje.

Po trzecie: aktywnosé fizyczna

Zdrowie fizyczne i psychiczne sg ze soba nierozerwalnie
zwigzane. Depresje pogtebia brak aktywnosci fizycznej,
niedostateczna ilos¢ snu i niewtasciwe odzywianie. Nastolatki
charakteryzuje to, ze miewaja wiele niezdrowych nawykow:
jedzenie sSmieciowego jedzenia i spedzanie wielu godzin przy

telefonach i innych urzadzeniach. Jednak jako rodzic mozesz
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przeciwdziata¢ tym zachowaniom, tworzac zdrowe, wspierajace

Srodowisko.

Zachecaj dziecko do ruchu! Cwiczenia fizyczne sg absolutnie
niezbedne dla zdrowia psychicznego. Najlepiej bytoby, gdyby
twoje dziecko miaty co najmniej godzine aktywnosci fizycznej
dziennie, ale nie moze by¢ ona nudna ani meczaca. Pomysl
nieszablonowo: zaproponuj spacer z psem, taniec, wedrowka,
jazda na rowerze, deskorolce. Kazdy ruch jest korzystny. Sam
badz dla nastolatka przyktadem. Razem zaplanujcie wspdlne

aktywnosci.

Ograniczaj czas spedzany przed ekranem. Nastolatki czesto
korzystaja z Internetu, aby uciec od problemdw, ale im wiecej
czasu spedzaja w wirtualnej rzeczywistosci, tym mniegj
aktywnosci fizycznej i czasu spedzonego z przyjacidotmi. A to

recepta na pogtebienie objawdéw depresji.

Przypominaj o zbilansowanych positkach. Upewnij sie, ze
twoje dziecko otrzymuje sktadniki odzywcze niezbedne do
optymalnego funkcjonowania moézgu i poprawy nastroju, takie
jak zdrowe ttuszcze, wysokiej jakosci biatko i swieze produkty.
Jedzenie duzej ilosci stodzonych, bogatych w skrobie produktow

bedzie miato tylko negatywny wptyw na ich nastrdj i energie.

Wspieraj dziecko w walce o lepszy sen. Osoby miode
potrzebuja wiecej snu niz dorosli, aby funkcjonowac optymalnie

- do 9-10 godzin na dobe. Upewnij sie, ze nastolatek Spi



Daria Jeczminska
Depresja nastolatka. Kompendium wiedzy dla rodzicow 29

odpowiednio, nie zarywa nocy kosztem bardzo potrzebnego,

poprawiajacego nastroj odpoczynku.

Po czwarte: profesjonalna pomoc

Wsparcie ze strony rodzicow i zdrowy styl zycia moga wiele
zmieni¢ w przypadku nastolatkow cierpigcych na depresje, ale
nie zawsze sg wystarczajace. 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 sie z dzieckiem. Jesli chcesz, aby nastolatek byt
zmotywowany i zaangazowany w leczenie, nie ignoruj jego
preferencji, ani nie podejmuj jednostronnych decyzji. Zaden
terapeuta nie jest cudotwodrcy i zadna metoda leczenia nie jest
skuteczna dla wszystkich. Jesli twoje dziecko czuje sie
niekomfortowo Ilub po prostu nie nawigzuje kontaktu z
psychologiem lub psychiatrg, poszukaj lepiej dopasowanego

terapeuty.

Wybrany specjalista omdwi z toba i twoim dzieckiem
mozliwosci  leczenia jego depresji. W  tagodnych i
umiarkowanych przypadkach depresji wystarcza regularne
wizyty u psychologa lub psychoterapeuty. Jesli tak sie nie stanie,
uzasadnione moze byC¢ zastosowanie lekow. Wtedy musisz
pamietac¢ by pilnowac¢ czy dziecko przyjmuje leki zgodnie z

zaleceniami lekarza psychiatry.
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Po pigte: wsparcie

Gdy nastolatek cierpigcy na depresje przechodzi leczenie,
najwazniejsze, co mozesz zrobi¢, to da¢ mu do zrozumienia, ze
jestes przy nim, aby go wystuchac i zapewni¢ mu wsparcie.
Teraz, bardziej niz kiedykolwiek, musi wiedzie¢, ze jest ceniony,

akceptowany i otoczony opieka.

Badz wyrozumialy. Zycie z dzieckiem cierpigcym na
depresje moze by¢ trudne i wyczerpujace. Czasami mozesz
odczuwac wyczerpanie, odrzucenie, rozpacz, rozdraznienie lub
inne negatywne emocje. W tym trudnym okresie nalezy
pamietac, ze dziecko nie zachowuje sie tak na ztos¢. Ono
prawdziwie, mocno, dosadnie cierpi, wiec postaraj sie byc

wyrozumiaty.

Zaangazuj sie w leczenie. Upewnij sie, ze nastolatek stosuje
sie do wszystkich zalecen psychiatry, psychologa Ilub
psychoterapeuty - czy to uczeszczania na terapie, czy
prawidtowego przyjmowania przepisanych lekéw. Sledz zmiany
w stanie jego zdrowia i skontaktuj sie z lekarzem, jesli objawy

depresji wydaja sie nasilac.

Badz cierpliwy. Droga do wyzdrowienia nastolatka z
depresja moze byC¢ wyboista. Ciesz sie z matych zwyciestw i
przygotuj sie na niepowodzenia. Co najwazniejsze, nie oceniaj

siebie ani nie porownuj swojej rodziny z innymi. Dopoki robisz
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wszystko, co w twojej mocy, aby zapewni¢ nastolatkowi

niezbedna pomoc, dopdty wykonujesz swoja prace!

Po szoste: zadbaj o siebie (i reszte
rodziny)

Gdy skupisz cata swojg energie i uwage nha nastolatku
cierpigcym na depresje, zaniedbasz potrzeby witasne i innych
cztonkdéw rodziny. Niezwykle wazne jest jednak, aby w tym
trudnym okresie nadal dbac¢ o siebie. Oznacza to przede
wszystkim szukanie potrzebnego wsparcia. Nie jestes w stanie
zrobi¢ wszystkiego sam, wiec skorzystaj z pomocy rodziny i
przyjaciét. Posiadanie wtasnego systemu wsparcia pomoze ci
zachowac zdrowie i pozytywne nastawienie podczas pracy nad

pomoca dziecku.

Nie ttum swoich emocji. Nie ma nic ztego w tym, ze czujesz
sie przyttoczony, sfrustrowany, bezradny lub zty. Jesli jednak
stabo radzisz sobie z tymi emocjami zwrdci€ sie do przyjaciot,
dotacz do grupy wsparcia lub udaj sie do witasnego terapeuty.

Rozmowa o tym, jak sie czujesz, pomoze roztadowac napiecie.

Dbaj o swoje zdrowie. Stres zwigzany z depresja nastolatka
moze wptywac na twoj nastrdj i emocje, dlatego dbaj o swoje
zdrowie i dobre samopoczucie, jedzac odpowiednio, wysypiajac

sie | poswiecajac czas na rzeczy, ktore sprawiaja ci przyjemnosc.
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Badz otwarty w kontaktach z najblizsza rodzina. Nie réb z
depresji tematu tabu, probujac ,chronic¢” pozostate dzieci. Dzieci
wiedzg, kiedy cos jest nie tak. Gdy nie wiedza, co sie dzieje,
czesto obwiniajg siebie o gorszg atmosfere w domu. Mdow
otwarcie o tym, co sie dzieje i zachecaj dzieci do zadawania

pytan i dzielenia sie swoimi uczuciami.

Pamietaj o rodzenstwie. Depresja u jednego dziecka moze
powodowac stres lub niepokdj u innych cztonkdw rodziny, wiec
upewnij sie, ze ,zdrowe" dzieci nie sg ignorowane. Rodzenstwo
moze potrzebowac specjalnej, indywidualnej uwagi lub
profesjonalnej pomocy, aby poradzi¢ sobie z wiasnymi

uczuciami zwigzanymi z tg sytuacja.

Nie szukaj winnych. tatwo jest obwinia¢ siebie lub innego
cztonka rodziny za depresje nastolatka, ale to tylko pogtebia i tak
juz stresujaca sytuacje. Co wiecej, depresja jest zwykle
spowodowana wieloma czynnikami, wiec jest mato
prawdopodobne - z wyjatkiem przypadkdw znecania sie lub
zaniedbywania - aby ktéras z bliskich osdéb byta za nia

,odpowiedzialna”.
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Jak rozmawiaé
z nastolatkiem chorym na
depresje

Badz obecny. Pokaz dziecku, ze zawsze i bezwarunkowo
jestes przy nim i ze moze na ciebie liczy¢. Méw mu o tym,
zachecaj do rozmowy, a kiedy nie jest na to gotowe po prostu
badz, usiadz przy nim, razem pomilczcie. Depresja to choroba,
ktora psuje relacje z ludzmi. Dopodki twoje dziecko nie
wyzdrowieje, to ty odpowiadasz za to, jak bedzie wygladata

wasza komunikacja.

Stuchaj aktywnie. Gdy rozmawiasz z dzieckiem skup cata
SWO0j3 uwage na tym co mowi. Pozwdl mu mowic. Niech wasza
rozmowa nie stanie sie twoim monologiem czy karcaca
pogadanka. Powstrzymaj sie od oceniania i dawania rad jesli

dziecko ich nie potrzebuje.

Uwaznie obserwuj swoje dziecko. Zwracaj uwage na
zmiany w zachowaniu nastolatka i dostrzegaj jego uczucia. To
nie przygnebienie a drazliwosc, ztos¢ czy niepokd) moga byc
objawami depresji. Nie bagatelizuj ich i nie ttumacz sobie

miodzienczym buntem.
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Niech twoje komunikaty beda proste i konkretne.
Zamiast oceniajacych i krytykujacych wypowiedzi typu: ,Co ci
znowu dolega”, moéw o tym co zaobserwowates ,Zauwazytem, ze
jestes smutny/rozdrazniony/niespokojny. Czy chciatbys

porozmawiac?".

Pamietaj o empatii w komunikacji. Czesto zapominamy, ze
pod zachowaniami innych osdéb, kryja sie ich mysli i uczucia.
Staraj sie zrozumiec co i dlaczego czuje nastolatek. Co kryje sie

za trzaskaniem drzwiami czy pyskéwkami.

Parafrazuj, klaryfikuj i odzwierciedlaj wypowiedzi
dziecka. Dzieki temu pokazesz mu, ze stuchasz uwaznie i starasz

sie go zrozumiec¢. Wyraz to co styszysz i widzisz

v parafrazuj. ,Jesli Cie dobrze zrozumiatem, to..", ,Z
tego, co mowisz, wynika, ze..", ,Czy chodzi Ci o to,
ze..”s

v klaryfikuj:. ,Powiedz doktadnie o co ci chodzi w
temacie..", ,Podaj mi przyktad na..”, ,Skupmy sie

na.."”

v odzwierciedlaj: ,Widze Ze ta kwestia bardzo Cie

denerwuje...”, Mam wrazenie, ze jestes
rozdrazniona..", ,Czuje, ze bardzo sie tym
przejmujesz...”.

Nie neguj i nie zaprzeczaj uczuciom dziecka. Komunikaty

typu: ,nie ma co sie smucic”, ,zawsze mogto byc¢ gorzej”, ,takie
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jest juz zycie”, mimo twoich dobrych checi, moga by¢ odebrane
przez dziecko jako brak zrozumienia. Akceptacja uczuc¢ i emocji

nastolatka, sprawi, ze poczuje ono iz traktujesz go powaznie.

Nie lekcewaz choroby. Depresja jest tak samo powazna
chorobg - by¢ moze powazniejszg! - jak zapalenie ptuc czy
ztamana noga. Twoje dziecko jest chore a nie zte czy leniwe. Nie
kaz dziecku ,wreszcie dorosnac” czy ,wzig¢ sie w garsc”.
Depresja to nie ,gorszy okres”, ktéry minie, gdy dziecko ,bardziej
sie postara” czy ,przestanie nad soba uzalac”. Osoba chorujaca
na depresje nie kontroluje nastroju, wiec wszelkie krytyczne
stowa moga doprowadzi¢ do tego, ze nastolatek straci nadzieje

na to, ze moze wyzdrowiec i poczuc sie lepiej.

Badz cierpliwy. Nawet jedli dziecko nie jest gotowe
rozmawia¢ o swoich trudnosciach teraz, by¢ moze bedzie za
kilka dni. Uszanuj to i daj mu do zrozumienia, ze zawsze jestes

gotowy go wystuchac.

Doceniaj nawet najmniejsze osiggniecia dziecka. Spadek
energii i trudnosci z koncentracjg, ktére sg objawami depres;ji,
sprawiajg, ze nawet najprostsze zadania urastajg do wielkich
problemoéw. Pamietaj, by dostrzega¢ i chwali¢ nawet

najdrobniejsze sukcesy dziecka.
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Ryzyko samobdjstwa

Podczas rozmowy z psychologiem Zosia
wielokrotnie podkreslita, ze nie widzi sensu
swojego Zzycia. Zapytana jednak wprost o
to, czy  myslata o samobdjstwie,

kategorycznie zaprzeczyta.

Nastolatki z depresjg, czesciej te, ktore spozywaja alkohol lub
zazywaja narkotyki (ale nie jest to zadna reguta) mysla o
samobdjstwie, mdwig o nim lub podejmuja proby samobdjcze -
a ich liczba zakonczona sukcesem jest alarmujaca. Dlatego
bardzo wazne jest, aby$ bardzo powaznie traktowat wszelkie
mysli i zachowania samobdjcze. S3 one wotaniem o pomoc.
Znaki ostrzegawcze dotyczace samobdjstwa, na ktére musisz

zwroci¢ uwage:

& Mowienie lub zartowanie na temat popetnienia

samobdjstwa.

¢ Mowienie rzeczy takich jak: ,Bytoby mi lepiej, gdybym nie

zyt", ,Chciatbym znikna¢ na zawsze" lub ,,Nie ma wyjscia".
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& Pozytywne modwienie o Smierci lub romantyzowanie
umierania (,Gdybym umart, ludzie mogliby mnie bardziej

kochac")

& Pisanie opowiadan i wierszy o S$mierci, umieraniu lub

samobgjstwie.

& Zaangazowanie sie w lekkomysline zachowanie lub czeste

wypadki skutkujgce obrazeniami ciata.
& Oddawanie cennych rzeczy.
& Zegnhanie sie z przyjaciotmi i rodzing, jakby po raz ostatni.

é Poszukiwanie broni, pigutek lub innych sposobdéw na

zabicie sie.

Konrad Ambroziak, Artur Kotakowski i Klaudia Siwek w

ksigzce ,,Depresja nastolatkow” podkreslaja

»Zawsze zwracaj uwage na to, ze ktos méwi o smierci.
Jesli bowiem ktos o tym mdwi, to na pewno tez o tym mysli.

A to juz wystarczajgcy powodd do niepokoju”.

Co powinienes robi¢, gdy dziecko moéwi o sSmierci? Po
pierwsze nie wolno lekcewazy¢ takich wypowiedzi. Rodzice
bardzo czesto bojg sie rozmawiac z nastolatkiem o Smierci i
samobdjstwie, w obawie, ze taka rozmowa moze zachecic
dziecko do targniecia sie na witasne zycie. Jednakze otwarta
rozmowa z dzieckiem da mu poczucie wsparcia. Moze byc¢ takze

punktem zwrotnym dla dziecka, ktére zastanowi sie gtebiej nad
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swoimi myslami o smierci czy konsekwencjami, jakie te mysli

moga miec.

Pamietaj, by nie obwinia¢ dziecka. Potraktuj mysli
samobodjcze dziecka jako objaw depresji. Nie sg one wyrazem
jego kaprysu czy proba zwrdcenia na siebie uwagi. Rozmowa z
rodzicem o trudnosciach i problemach moze by¢ dla nastolatka
trudna i niekomfortowa. Pokaz dziecku, ze jestes gotowy mu
pomaoc i wspdlnie poszukac rozwigzania. Jesli trzeba zaproponuj
dziecku kontakt ze specjalista - psychologiem, psychoterapeuta

lub psychiatra lub podeslij mu numery telefonéw zaufania.

Gdzie szuka¢ pomocy?

Odpowiednio poprowadzone leczenie nastolatka pozwala
zmniejszy¢ ryzyko wystepowania kolejnych nawrotéw choroby.
Jesli zauwazasz objawy depresji u swojego dziecka skontaktuj
sie z lekarzem psychiatra, psychoterapeuta lub psychologiem.
Pomoc psychiatryczna i psychologiczng bardzo szybko mozna
uzyskac odptatnie w prywatnych gabinetach specjalistow. Taka
pomoc jest dostepna zarowno w duzych miastach, jak i matych
miejscowosciach. Na stronie internetowej
psychologiadziecka.org dostepna jest baza specjalistow
pracujacych z dzie¢mi i mitodzieza. Adresy mozesz réwniez

znalezc¢ poprzez wyszukiwarke Google.
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Jest takze wiele miejsc gdzie mozna skorzysta¢ z bezptatnej
pomocy. Pierwszg osobg, ktéra moze postawi¢ wstepna
diagnoze depresji jest lekarz rodzinny. Jesli to konieczne, kieruje
on nastolatka do poradni zdrowia psychicznego. Poradnia
zdrowia psychicznego, w ktérej zatrudnieni s3 m.in. psychiatrzy,
psychologowie kliniczni, psychoterapeuci, udziela pomocy w
sytuacji kryzysu psychicznego. Zatrudnieni w niej specjalisci
diagnozuja, prowadza psychoterapie czy farmakoterapie. Co
wazne, aby skorzysta¢ z pomocy psychologa klinicznego
potrzebne jest skierowanie. Nie jest ono wymagane, gdy chcemy
zgtosic sie do psychiatry. Pomocy przez catg dobe mozna szukac
na izbach przyjec¢ szpitali lub oddziatow psychiatrycznych, na
ktore trafiajg osoby w ciezkich stanach na przyktad po préobach

samobdjczych.

W kazdej szkole dziata psycholog lub pedagog szkolny.
Zapewniaja oni opieke choremu uczniowi w szkole, udzielaja mu
wsparcia | wspotpracuja z rodzicami. Moga takze skierowac do
odpowiedniego specjalisty: psychoterapeuty czy psychiatry lub
do poradni psychologiczno-pedagogicznej. Do tej ostatnigj
moze zgtosic sie sam nastolatek lub z rodzicami. Nie trzeba miec
skierowania. Specjalisci poradni psychologiczno-pedagogicznej
prowadzg zajecia terapeutyczne czesto takze psychoterapie
indywidulana lub grupowa. Wsparcia dla swojego dziecka, ale
takze dla siebie, rodzice moga szukac¢ w osrodkach badz
centrach interwencji kryzysowej. Zatrudnieni tam

psychologowie, pedagodzy i prawnicy udzielajg pomocy nie
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tylko w przypadku depresji, ale kazdej trudnej czy kryzysowej

sytuacji. W wielu osrodkach dziata takze telefon kryzysowy.

Kto udziela pomocy?

Psycholog - ukonczyt jednolite piecioletnie studia na

kierunku psychologia. Moze udziela¢ pomocy psychologicznej.

Psycholog kliniczny - ukonczyt petne studia psychologiczne
ze specjalizacja z psychologii klinicznej. Po dwuletnim stazu
uzyskuje prawo do diagnozowania pacjentdw i mozliwosc

rozpoczecia kilkuletniej specjalizacji zakonczonej egzaminem.

Psycholog szkolny - ukonczyt jednolite piecioletnie studia
na kierunku psychologia ze specjalizacjg w zakresie psychologii
edukacji, psychologii rozwojowej lub wychowawczej oraz miec¢

szkolenia odpowiednie do wykonywanej pracy.

Psychiatra - lekarz, ktéry ukonczyt studia medyczne ze

specjalizacja w zakresie psychiatrii.

Psychoterapeuta - absolwent studiow (nie tylko
psychologicznych), ktory ukonczyt tez odpowiednie szkolenie i
uzyskat certyfikat psychoterapeuty z zakresu wybranej metody

terapeutycznej.

Pedagog szkolny - ukonczyt magisterskie studia

pedagogiczne ze specjalnoscia pedagogiki opiekunczo-
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wychowawczej oraz szkolenia odpowiednie do wykonywanej

pracy.

Zosia i jej rodzice przez kilka miesiecy korzystali z pomocy
psychologa. Dziewczynie udato sie pokonac depresje bez
lekow. Poprawity sie takze jej relacje z rodzicami i rodzing. Wie
co jest dla niej dobre i wazne. Optymistycznie patrzy w
przysztos¢. Podobnie jak jej rodzice, ktorzy dzielg sie swoim
doswiadczeniem | sq wsparciem dla innych rodzicow

nastolatkow z depresjq.
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Wazne adresy i telefony:

Stowarzyszenie Aktywnie Przeciw Depresji

http:// depresja.org/

Fundacja Itaka

http:// stopdepresji.pl/

Fundacja Zobacz... JESTEM

http:// zobaczjestem.pl/ o-nas/ o-fundacji/
Kampania Forum Przeciw Depresji

https:// forumprzeciwdepresji.pl/

81116 111 telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

800 121 212 telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka

116 123 telefon zaufania dla dorostych

43

22 484 88 01 antydepresyjny telefon zaufania (Fundacja

ltaka)

801 100 100 telefon zaufania dla rodzicow i nauczycieli w

sprawie bezpieczenstwa dzieci

801 199 990 telefon zaufania Krajowego Biura do spraw

Przeciwdziatania Narkomanii

801 889 880 telefon zaufania dla osdb cierpigcych na

uzaleznienia behawioralne
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