Opracowano na podstawie:

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy.

Wsparcie dzieci i mtodziezy w pokonywaniu probleméw.
Izabela Tabak

Depresja to chorobowe, niezalezne od zdarzen biezgcych, obnizenie nastroju, ktéremu
towarzyszy najczesciej smutek, ubytek energii, zmniejszenie aktywnosci, zaburzenia snu i apetytu.
Zakres zainteresowan, samoocena i koncentracja uwagi s obnizone, czesto pojawia sie zmeczenie
nawet po matym wysitku. Zgodnie z klasyfikacjg ICD-10 mozemy méwié o epizodzie depresyjnym
(tagodnym, umiarkowanym lub ciezkim) lub zaburzeniach depresyjnych nawracajgcych. Zaburzenia
depresyjne u dzieci mogg miec jednak odmienne objawy niz u oséb dorostych. W okresie
niemowlecym dominuje smutek, w okresie przedszkolnym pojawia sie dodatkowo sktonnosé do
irytacji, ptaczliwosé, objawy wegetatywne (bezsennos¢, utrata apetytu) i zaburzenia zachowania
(hiperaktywno$¢, napady wsciektosci), w mfodszym wieku szkolnym dominuje wstydliwosé, poczucie
winy, poczucie beznadziejnosci, obnizona samoocena i problemy szkolne. Odmiennos¢ objawow
depresyjnych u dzieci powoduje ogromne trudnosci diagnostyczne. Depresja mtodziericza
(pojawiajaca sie w wieku dorastania) tgczy w sobie zaburzenia nastroju, lek, zaburzenia zachowania
oraz, co najbardziej niebezpieczne, znaczne nasilenie zachowan autodestrukcyjnych, niejednokrotnie
prowadzgcych do préb samobdjczych i samobdjstw.

Przyczyn depresji mozna szukac zaréwno w uwarunkowaniach biochemicznych (genetycznych,
zwigzanych ze zmianami w mediatorach), jak tez spofecznych (samotnos¢, izolacja, Smier¢ bliskiej
osoby, doswiadczenie przemocy) i psychologicznych (niskie poczucie wtasnej wartosci, poczucie winy,
negatywne wzorce myslenia). Badania wskazuja, ze objawy depresyjne o réznym nasileniu pojawiaja
sie u co pigtego nastolatka, co stanowi ogromne zagrozenie dla zdrowia i zycia mtodych ludzi, a takze
dla ich funkcjonowania spotecznego — w szkole (trudnosci w koncentracji, pogorszenie pamieci,
zmeczenie) czy w rodzinie (nadmierna drazliwos¢, agresja, konflikty). Wszystkie zaburzenia zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy, bez wzgledu na ich rodzaj, w znacznym stopniu utrudniajg codzienne
funkcjonowanie (w tym szkolne) i stanowig zagrozenie dla prawidtowego rozwoju. Dzieci cierpigce na
takie zaburzenia czesto majg trudnosci w realizacji kluczowych zadan rozwojowych, mogace
prowadzi¢ do frustracji i poczucia odrzucenia, a w przysztosci — do zaburzen psychicznych wieku
dorostego. Jednak zaréwno diagnoza, jak i terapia dzieci s utrudnione. Dzieci same nie zgtaszajg sie
po pomoc, czesto nie potrafig sie wystowié¢, nie uswiadamiajg sobie emocji czy zachowan, nie chca
wspotpracowad.
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Wsrod najistotniejszych cech indywidualnych petnigcych funkcje czynnikéw ochronnych dla
zdrowia psychicznego nalezatoby wymienic:

¢ umiejetnos$¢ radzenia sobie z negatywnymi emocjami, stresem, kontrolowania impulséw,

* umiejetnosci spoteczne (porozumiewania sie, nawigzywania i utrzymywania przyjazni,
rozwigzywania konfliktow),

¢ pozytywny obraz siebie (wysoka samoocena, wiara w swoje mozliwosci, poczucie wtasnej
skutecznosci, optymizm),

e wyznaczenie planéw i celéw zyciowych, aspiracje edukacyjne,
¢ towarzyskosé, angazowanie sie w rézne aktywnosci, rozwijanie zainteresowan.
Srodowisko rodzinne jako jedno z gtéwnych rédet czynnikéw ochronnych

¢ silna wiez z rodzicami,



¢ dobra komunikacja miedzy cztonkami rodziny,
e wsparcie i pozytywne wzmocnienia ze strony rodzicéw,

¢ zasady rodzinne, jasne oczekiwania rodzicéw, e skuteczny monitoring i zaangazowanie rodzicow
w sprawy dziecka.

Za najwazniejsze czynniki zwigzane ze szkota, ktére chronig przed rozwojem probleméw
w obszarze zdrowia psychicznego, uwaza sie:

® poczucie przynaleznosci (wiez ze szkotg),

* pozytywny klimat szkoty (zwtaszcza dobre relacje pomiedzy nauczycielami i uczniami oraz miedzy
uczniami, przyjazna, wspierajgca atmosfera),

¢ prospotecznie nastawiong grupe réwiesnicza,

e wymaganie od ucznidéw odpowiedzialnosci i udzielania sobie wzajemnej pomocy,
¢ okazje do przezycia sukcesu i rozpoznawania wtasnych osiggnieé,

¢ zdecydowang niezgode szkoty na przemoc.

Poza rodzing i szkotg rowniez inne $rodowiska spoteczne moga stanowic¢ zrédto czynnikow
ochronnych dla zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy. Wymienia sie tu:

* rowiesnikow (dobre relacje z réwiesnikami, akceptacje z ich strony),

¢ nieformalnych dorostych mentoréw (oparcie w zaufanej osobie dorostej, np. trenerze sportowym,
ksiedzu, nauczycielu),

¢ zasoby srodowiska lokalnego (zaangazowanie w konstruktywng dziatalnos¢ klubéw miodziezowych,
sportowych, wolontariat, przyjazne i bezpieczne sgsiedztwo)

Elementem faczacym ochronne dziatanie wszystkich wymienionych srodowisk jest wsparcie
spoteczne. Jest to jeden z wazniejszych czynnikdéw determinujacych zdrowie i jakos¢ zycia dzieci

i mtodziezy. Oznacza ono pomoc dostepng dla jednostki i zaspokajanie potrzeb w sytuacjach
trudnych. Wsparcie moze by¢ zaré6wno emocjonalne (polegajgce na przekazywaniu emogji
pozytywnych, podtrzymujgcych, uspokajajacych, odzwierciedlajgcych troske, majgce na celu
stworzenie poczucia przynaleznosci, opieki, danie nadziei, podwyzszenie samooceny i poprawe
samopoczucia, uwolnienie od napie¢, negatywnych uczuc i obaw), jak tez informacyjne (pomoc

W zrozumieniu sytuacji, jej przyczyn), instrumentalne (dostarczenie sposobdw, metod rozwigzania
sytuacji) albo materialne (pomoc rzeczowa, finansowa).
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Co mowié?
Nie jestes sam/a
Jestes dla mnie wazny/a
Przytuli¢ Cie?
Nie jestes szalony/a
Jestesmy tu, aby Cie wspierac

Gdy obecne uczucia odejda, ja nadal tu bede
—takjakiTy

Nie rozumiem do korica co czujesz,
ale wspétczuje Ci

Nie opuszcze Cie
Kocham Cig (tylko jesli naprawde to czujesz)

Przykro mi, ze przez to przechodzisz

Jak rozmawiac
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~ Czego nie méwic?

Czym niby sie smucisz? Inni maja gorzej!
Nikt nie mowit, ze bedzie tatwo
Przestan sie zamartwiac
Masz depresje? To tak jak zawsze
We? sie w garsc
To wszystko Twoja wina

Uwierz mi, wiem co czujesz.
Miatem depresje caty tydzieri

Twoje nastroje sprawiaja, ze wszyscy
czujg sie gorzej

IdZ spotkaj sie z ludZmi
- przejdzie Ci

Probowates/as rumianku ?

Zadbam o siebie wiec nie musisz si¢ martwic tym, . J
7e Twéj bél mnie rani b

https://forumprzeciwdepresiji.pl/depresja/o-chorobie/moj-bliski-ma-depresje

https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-nastolatka

https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-rodzica

strona z adresami i telefonami pomocowymi:

https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne

https://brpd.gov.pl/2019/03/11/telefon-zaufania-z-informacja-o-edukacji-szkolnej/
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