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Mtodzienczy smutek

>

vV V.V V V VYV V V VYV V V V V V

Choc¢ symptomy depresji u mtodziezy sg podobne jak u dorostych
okolicznosci specyficzne dla fego wieku mogg utrudnic ich
dostrzezenie. Nalezy zwrdci¢ uwage na:

drazliwosc¢

konfliktfowosc

bunt

eksperymentowanie z uzywkami

niechec do systematycznej nauki

brak energii, uporczywe zmeczenie, dtugie spanie
lekcewazenie obowigzkow

obnizenie apetytu bgdz nadmierny apetyt

lek

problemy z podjeciem decyzji

poczucie niewydolnosci intelektualnegj

nadmierne poczucie winy

niskie poczucie wtasnej wartosci

spowolnienie lub pobudzenie- zmiany w zachowaniu

nawracajgce mysli o Smierci, a nawet samobdjstwie



> 7auwazanie objawow depresji, zanim sie bardziej
nasilg, moze byc dla rodzicdw/ opiekundw bardzo
trudne, a czasem niemozliwe. Dlatego nie lekcewaz
niepokojgcych objawdw, nawet gdy sg w niewielkim
natezeniu.

> /wykle jednak uwazni rodzice/ opiekunowie sg w
stanie dostrzec- obok zmian wigzgcych sie z dorastaniem
dziecka- ze jest ono wyraznie inne, ze mowi o swoim
zyciu i przysztosci w konsekwentnie smutny sposéb, bez
typowego dla siebie optymizmu.



Roznica
miedzy
smutkiem a
depres|q




Depresja nie jest
fo tylko
chwilowy,
przejsciowy
sfan- fo
choroba ktorg
nalezy leczyc!




Przyczynq wystgpienia depresji nie jest jakis pojedynczy
czynnik biologiczny, czy jedno zewnetrzne zdarzenie.
Nalezy brac¢ pod uwage procesy biochemiczne
zachodzgce w mozgu, czynniki genetyczne LUB wptyw
Srodowiska zewnetrznego.

Na rozwdj depresji moze mie¢ wptyw m.in.

samotnosc
przemoc w rodzinie, naduzywanie alkoholu przez

P I'ZYC Zy N y - cztonkow rodziny

o - utrata ukochanej bliskiej osoby spowodowana
d e p re SJ | Smiercig lub np. rozwodem rodzicow

- sytuacje psychicznego, fizycznego lub seksualnego
wykorzystywania przez opiekundow
zaniedbanie, brak zainteresowania dzieckiem
wrogosc i emocjonalne odrzucenie, nadmierne
kontrolowanie przez rodzicow
obarczanie dziecka zbyt duzg odpowiedzialnoscig



Uwagal

Bardzo wazna rola dorostych w zyciu
dzieci, mi.in. w budowaniu relacji i
wiezi.

Dzieci i mtodziez potrzebujg od
dorostych:

v akceptacii

v pomocy W nazywaniu i
przezywaniu emocji- nawet tych
trudnych, jak zto$¢ czy smutek

v’ komunikatu, ze problemy sg
naturalnym elementem zycia



Grupa rowiesnicza gwarantuje tez zaspokojenie okreslonych
potrzeb emocjonalnych i umozliwia ekspresje witasnych
uczuc. Kontakty spoteczne rozwijajg towarzyskosc, zdolnosc
empatii, solidarnosc i pobudzajg do rozwoju wtasnych
zainteresowan



Co mowic, a czego nie powinni mMowic
rodzice i bliscy dziecka, ktore moze miec
depresje

NIE MOWIC:

Jakie w tym wieku mozesz
mie¢ problemy?

Przestan sie nad sobq vzalaé.
Nikt tego nie zrobi za Ciebie,
wezZ sie w garsc.

Imobilizuj sie, bo nie zdasz do
nastepnej klasy.

MOWIC:

Jestem przy Tobie, nie jestes
sam ze swoimi problemami.
Zrobie wszystko, aby Ci pomoéc.
Wierze w Ciebie, razem damy
sobie ze wszystkim rade.

Daj sobie czas, nie zmuszaqj sie
do niczego, rozumiem, ze teraz
nie jestes w stanie tego zrobic.



Jak wspierac kogo$, kto cierpi.. S sSs-

Przypominaj mu o jego mocnych stronach

(szczerze!).
.syc‘/w/&gptszc) p#

R6bcie wspdlnie to, co sprawia mu przyjemnoéé

g

Nie dawaj rad. Zwtaszcza tych nieproszonych.

Absolutnie nie umniejszaj jego uczuc.

Poméz w codziennych obowigzkach, ktére moze
zaniedbywac (np. pranie, gotowanie, zakupy, itp.).
\gdz obecny i stuchaj bez oceniania.
Uznaj jego emocje i pozwdl je wyrazac.
ZAPYTA], czy jest cokolwiek, w czym mozesz
pomac.

Pamietaj, by zadbac o siebie, bys mégt wspierac
innych.

wez sie w garsé;
szystko sie utoz

‘ ngll co powiedzie¢ zamiast...

"Czy mozesz mi pokazaé, c¢

i i martwi Cie najbardziej"?
"Jakie masz opcje w

tej sytuacji"?

"Kocham Cie"

Obojetnie, co sie

=
s wydarzy - jestem tu"

"Nie wiem, co
yowiedziec, ale bardzo

chce Ci poméc” <\-s W jaki sposéb mog

by¢ najbardziej

"Jak sie z tym czujesz"? pomocny/a"?

"Stysze, co mowisz/T
naprawde trudne/Kurc
jest ciezko"

**Nic nie méw. Niech
druga strona sie po
prostu wygada**



Gdzie szukac¢ pomocy®e

Telefon zaufania dla Telefon dla rodzicow i Pomoc dla
dzieci i mtodziezy nauczycieli w sprawie nauczycieli i rodzicdw
bezpieczenstwa dzieci
116 111 800 080 222

800 100 100



Gdy moje
dziecko ma
depresje. Jak
MU pomoc?e

Skontaktuj sie ze specjalistg-
psychiatra dla dzieci i mtodziezy w
Poradni Zdrowia Psychicznego dla
dzieci i mtodziezy

Mozna tez skonsultowac swoje
podejrzenia o depresje z
psychologiem w Poradni Zdrowia
Psychicznego dla dzieci i mtodziezy

Jesli nie masz mozliwosci
skonsultowac sie ze specjalistg a
sprawa jest pilna porozmawiaqj z
lekarzem pierwszego kontaktu

Porozmawiqj z psychologiem |
pedagogiem szkolnym

/adzwon na numer wsparcia dla
rodzicow/ opiekundow



