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Depresja

Trudno nie zauwazyé, ze w ostatnim czasie
,depresja” stata sie modnym okresleniem,
naduzywanym w mediach i w codziennym zyciu.
Kazdy z nas ma czasem gorszy dzien, kiedy
doswiadcza obnizonego nastroju, jednak nie jest to

tozsame z chorowaniem na depresje.
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Depresja to choroba.
Podobnie jak cukrzyca czy niedoczynnos$¢ tarczycy —
moze dotkng¢ kazdego z nas.

Moze trwa¢ kilka tygodni,
a nawet kilka lat i stanowic
powazne zagrozenie dla zdrowia
i zycia. Niestety, zdarzajg sie
sytuacje, w ktdorych rodzic
przyjmuje postawe zaprzeczajaca
problemowi, nie dopuszcza do
siebie mysli, ze obecne trudnosci
z jego dzieckiem mogg wynikac
z innych przyczyn niz lenistwo,
bunt, czy inne celowe

zachowanie.

Bardzo wazne jest uswiadomienie sobie, ze objawy
depresji nie sg zachowaniem intencjonalnym

ani wadg charakteru.




W depresji mamy do czynienia ze zmiang

biochemii mozgu, polegajaca na obnizonym

dziataniu neurotransmiteréw. Trudno wptynac

na ich dziatanie sitg charakteru.

Rzeczy, ktore dawniej cieszyty, stajg sie

obojetne, a wykonywanie codziennych .
czynnosci przypomina zimowa wspinaczke .
na szczyt gory. Nie oskarzamy o lenistwo

osoby lezgcej w tézku z zapaleniem ptuc

i wysokg gorgczka, prawda?

U kazdego cztowieka nastdj ulega statym wahaniom, zmienia sie spontanicznie
— majg na niego wptyw rdézne czynniki, np. postawa wobec samego siebie
i otoczenia — i czasem trudno wskazaé przyczyne smutku. Stad obnizony nastrgj
jest zwykle krotkotrwaty, mija samoistnie lub na skutek zaangazowania sie
w przyjemng aktywnos¢, zaspokojenia potrzeby itp. Depresja natomiast
nie mija samoistnie — wymaga leczenia.

Jak wskazujg badania, w okresie dojrzewania drastycznie rosnie odsetek osdb

borykajacych sie z depresjg, jednak problem moze pojawi¢ sie wczedniej —

choruja juz dzieci, nawet bardzo mate. Badania na temat zachorowalnosci na

depresje kliniczng wsrdéd dzieci i mtodziezy wskazujg, ze na te ciezka chorobe

cierpi

1% dzieci w wieku przedszkolnym,

2% miedzy szostym a dwunastym
rokiem zycia

(dziewczynki i chtopcy), a w wieku

nastoletnim moze to byc

az 20% populacji (czesciej chorujq

dziewczeta).




Teorie  dotyczace  przyczyn
depresji uwzgledniajg wiele
czynnikdw, w tym genetyczne,
srodowiskowe i rodzinne, jesli
jednak  chcemy  zrozumiec
chorobe i pomdc cierpigcym na
nig dzieciom musimy
uswiadomic sobie jedno - dzieci
i nastolatki chorujg na depresje,
bo MAJA swoje problemy.

Obraz depresji u dzieci i mtodziezy

Codzienno$¢ mtodych ludzi, to 2zycie pod duzg presjg ciggtej
oceny — rowiesdniczej, spotecznej, szkolnej. Szybkie tempo codziennosci, pdine
powroty ze szkoty w biegu miedzy zajeciami dodatkowymi, brak czasu
na przyjemnosci, czy nierzadko na porzagdny wypoczynek. To wszystko sktada
sie na bolesne odbieranie rzeczywistosci, ktoéra
powinna by¢ jeszcze beztroska. Na szkolng
codziennos¢ skfada sie doswiadczanie przykrosci
i krzywd ze strony kolegdéw i kolezanek.

Nierzadko  czynnikiem wyzwalajgcym mysli

depresyjne sg problemy w relacjach réwiesniczych,

brak uwagi ze strony bliskich, duza presja rodzicow

o zwigzana z naukg czy przewlekty konflikt miedzy
| "%, rodzicami.

Do innych istotnych czynnikow ryzyka depresji nalezga:

negatywny styl poznawczy relacje z rowiesnikami
Jedli komunikaty, jakie dziecko dostaje od llo§¢ oraz rodzaj kontaktow spotecznych
znaczacych dla niego oséb, gtdéwnie rodzicow, w przedszkolu czy szkole, odgrywa istotng role
sg agresywne lub chtodne emocjonalnie u w tworzeniu przekonan o innych ludziach. Jesli
dziecka ksztattuje sie przekonanie, ze jest juz w dziecinstwie doswiadczamy odrzucenia,
niewystarczajaco dobre, bezwartosciowe wysmiewania, zwieksza sie ryzyko, ze rozwiniemy
i niezastugujace na uwage innych. tendencje do izolacji i ucieczki przed

nawigzywaniem gtebszych relacji z innymi.



Jak  w przypadku kazdej choroby,
tak w przypadku depresji bardzo wazna
jest profilaktyka.

Co zatem jest wazne

dla zapobiegania depres;ji?

Utrzymywanie bliskich relacji z innymi
Pamietanie o aktywnosci fizycznej
Dbanie od odpowiednig dawke snu
Zdrowe odzywianie
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Dbanie o higiene cyfrowg —
kontrolowanie czasu spedzanego
przed elektronika,
w mediach spotecznosciowych
6. Cwiczenie asertywnosci
7. Wspieranie dzieci w nazywaniu
i wyrazaniu emocji, rozmawianiu
na temat probleméw
8. Uczenie dzieci wdziecznosci,

doceniania innych i siebie
9. Zwracanie uwagi na wartosc relacji,

nie przedmiotéw /
10. Docenianie wysitku, nie osiggniec

Mtodzi ludzie uczg sie takich wzmacniajgcych odpornosé psychiczng
umiejetnosci od dorostych. Jezeli ich nie posiadasz albo czujesz, ze nie
posiadasz ich w wystarczajgcym stopniu — zadbaj o siebie — to jedna
z najlepszych rzeczy, jaka mozesz zrobi¢ dla swojego dziecka. Jezeli Twoje
dziecko ma trudnosci w powyzszych obszarach (np. z powodu innych
zdiagnozowanych trudnosci rozwojowych), warto skonsultowaé ten problem od
razu, zeby wzmocnic¢ odpornos¢ psychiczng dziecka, zanim problem sie pogtebi.



Przebieg i objawy depresji

Epizod depresyjny moze mieé przebieg
tagodny, umiarkowany lub ciezki.
Moze towarzyszy¢ innym trudnosciom
psychicznym i neurologicznym
np. zaburzeniom lekowym, ADHD, czy
spektrum  autyzmu, ale nie musi.
Ma m.in. podtoze biologiczne, emocjonalne,
spoteczne.

Zgodnie z obowigzujagcg w  Polsce
Klasyfikacjg zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania (ICD-10), aby
zdiagnozowaé depresje, epizod ten musi utrzymywaé sie ciggle przez okres
minimum 2 tygodni.

U pacjenta mozemy zaobserwowac takie objawy, jak:

obnizony nastrdj,
brak odczuwania
przyjemnosci,

o utrata
zainteresowan,

o zwiekszona
meczliwos$é, mniej
aktywny tryb zycia,
niz przed chorobg,

o spadek lub wzrost
wagi ciata (bez
stosowania celowej
diety), zmniejszenie
lub zwiekszenie sie
apetytu

o bezsennosé lub

nadmierna sennoscé,

zahamowanie psychoruchowe lub codzienne pobudzenie,

prawie codzienne poczucie winy i braku wtasnej wartosci,

zmniejszona zdolno$¢ koncentracji uwagi, trudnosci w mysleniu, brak decyzyjnosci,
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powracajgce mysli o Smierci, mysli samobdjcze lub plan popetnienia samobdjstwa.



Jak to wyglgda Objawy depresji obserwowane
u dzieci i nastolatkdw przypominajg

u dzieci
. , objaw charakterystyczne dla
i nastolatkow? Jawy , y y _
dorostych, jest  jednak wiele
odmiennych objawow

charakterystycznych tylko dla tej
grupy wiekowej. Nalezy przy tym zauwazyé, ze objawy
mogg sie nieco rézni¢, u poszczegdlnych  0sob.
Czesto rodzice zauwazajg najpierw  objawy
somatyczne — dziecko zgtasza czeste bdle brzucha czy

gtowy, biegunki, dusznosci. Sg to sygnaty, ktérych nie
nalezy bagatelizowac.

Warto zwrdci¢ uwage na zmiany.
Jesli dziecko/ nastolatek dotychczas

P

spedzato duzo czasu z réwiesnikami
, ale zaczeto sie izolowaé, nie
wychodzi¢ z pokoju czy z domu —
moze to by¢ niepokojgce. Czesto
rodzice interpretujg zachowania
depresyjne dziecka jako

/ buntownicze, czy skierowane
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przeciwko rodzinie. Warto jest
zastanowi¢ sie co  wywotuje
te trudne zachowania.

Chroniczny  stan poczucia beznadziei
i bezradnosci moze  prowadzi¢ do
samouszkodzen oraz préb samobdjczych.
Wiek inicjacji samookaleczen przypada juz na
12.-14. rok zycia. Celem takich zachowan jest
zmniejszenie  dyskomfortu  psychicznego.
Czesto stanowig one takze forme komunikatu,
obrazujgcego  probe poradzenia  sobie

z cierpieniem, sposdb na przetrwanie.



Jak wynika z powyzszych symptomow depresja uposledza
sfere myslenia (poznawczg), przezywania (emocjonalng)
oraz zachowania (behawioralng).

W zaburzeniach nastroju u mtodszych dzieci nalezy
zwrdci¢ szczegblng uwage na dolegliwosci somatyczne,
takie jak bdle brzucha, kotatanie serca, wymioty,
biegunka, bole gtowy, dusznosci, zastabniecie, moczenie
nocne.

U nastolatkdw pojawiajg sie: bunt wobec rodzicéw
i szkoty, trudnosci z przestrzeganiem norm i zasad,
zachowania agresywne i autoagresywne oraz trudnosci
z koncentracjg uwagi, rozdraznienie.

Co mozna z tym wszystkim zrobic?

Przede wszystkim — nie bagatelizuj, nie demonizuj. Rozmawiaj z dzieckiem o jego
samopoczuciu. Dziecko czesto samo sygnalizuje, ze nie radzi sobie ze swoimi emocjami.

JESLI OBJAWY

Utrudniajg dziecku

funkcjonowanie w waznych Utrzymuja sie dtuzej
obszarach jego zycia niz 2 tygodnie

(szkota, dom, grupa rowiesnicza)

NALEZY ZGtOSIC SIE PO FACHOWA POMOC

Warto zgtosi¢ sie na konsultacje do specjalisty
(psycholog/ psychoterapeuta) juz z pierwszymi
niepokojacymi objawami — umozliwi to ocene
problemu i w razie potrzeby przekierowanie do
odpowiedniego specjalisty lub podjecie szybkiej
interwencji terapeutycznej, ukierunkowanej na
poprawe jakosci zycia.




Jedng z podstawowych metod leczenia depresji jest psychoterapia.
Polega ona na prébie zmiany nieprzydatnych wzorcéw zachowania i myslenia.
Nalezy wyksztatci¢ w nastolatku konstruktywne sposoby radzenia sobie, oparte
na nauce tolerancji dyskomfortu psychicznego, regulowaniu emocji, uwaznosci,
rozwigzywaniu problemow, korzystajgc z zaplecza wsparcia spotecznego.

W zaleznosci od dominujacych objawdw
moze by¢ wskazana konsultacja z lekarzem
psychiatrg i zastosowanie farmakoterapii.

Warto  przypomnie¢, e w ramach

ubezpieczenia w NFZ nie trzeba miec '
skierowania do lekarza psychiatry. .
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Sytuacja, w ktorej nalezy bezwzglednie i natychmiastowo
poszukiwaé pomocy lekarza psychiatry jest zagrozenie
samobdjstwem.

W wielu sytuacjach (np. w przypadku depresji, zaburzen odzywiania, napadéw
lekowych) potrzebna bedzie i psychoterapia i leczenie farmakologiczne. Czasem
trzeba skorzysta¢ z pomocy lekdw, dobranych przez specjaliste, aby osiggngé
stan umozliwiajgcy skuteczng prace nad sobg w terapii. Poza tym bywa tak, ze
leki usuwajg objawy, ale nie wptywajg na przyczyny naszych ktopotdw i dlatego
dolegliwosci po jakim$ czasie powracaja.
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Oprocz leczenia — moc wsparcia spofecznego,

czyli co moze zrobic¢ kazdy z nas

W poczatkowym etapie choroby warto postepowaé tak, jak z chorobg
somatyczng —pozwoli¢ dziecku spaé, podejmowaé dowolng, niedestrukcyjng
aktywnos¢. Nie naktania¢ do podejmowania zyciowych decyzji. Zapewnic
dyskrecje. Da¢ oparcie, by¢ blisko i kontenerowaé¢ trudne emocje dziecka.
Znalez¢ w sobie cierpliwosc.

W toku leczenia stawiac dziecku granice, tak, zeby nie zaczeto czerpac korzysci
ze swojej choroby (czasem nieswiadomie). Korzysta¢ z porad i wsparcia
wspotpracujac z terapeuty dziecka.
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Rodzicu, szukaj pomocy i wsparcia dla siebie.
Leczenie depresji u dzieci i mtodziezy wymaga
zaangazowania rodzicow.




Oproécz profesjonalnej pomocy, osoby
doswiadczajagce  depresji  potrzebujg  réwniez
zrozumienia ze strony bliskich im osdb. Rodzina
i przyjaciele mogg by¢é wsparciem w procesie
leczenia i codziennych trudnosciach. Czesto jednak
nie wiedzg oni w jaki sposdéb rozmawiaé
z bliskg osobg, aby jej poméc.

Osobie doswiadczajacej objawéw
depres;ji nalezy  okazywac wiele
wyrozumiatosci i zrozumienia.
Wazne jest, aby zauwazac¢ najdrobniejsze
oznaki poprawy. Chorego na depresje
warto zacheca¢ do wspdlnego spedzania
czasu czy wykonywania  prostych
czynnosci, ale nie nalezy robi¢ tego na
site.

Wspieraj

Zarébwno pomoc przy poszukiwaniu witasciwego leczenia czy odcigzenie od
obowigzkéw domowych moze okaza¢ sie wazne. Nie unikaj rozmowy
o samopoczuciu. Jesli osoba chora bedzie sktonna méwi¢ o tym, co czuje,
zachec jg do tego i aktywnie stuchaj. Jesli nie bedzie gotowa, zeby sie otworzyé,
okaz zrozumienie. Staraj sie nie krytykowaé i nie oceniaé chorego, a zamiast
tego sprobuj zrozumieé w jakim stanie jest bliska osoba. Staraj sie dawac
poczucie, ze osoba chora nie jest w tym trudnym momencie sama -
twoja obecnosc to tez wsparcie.




Zadbaj o siebie

Pytaj

Nie domyslaj sie czego osoba
w danej chwili potrzebuje.
Sprawdz jaki rodzaj pomocy
bedzie odpowiedni. Zadajac
pytania staraj sie zawrzeé to co
czujesz lub  widzisz  np.:
,Widze, ze jest Ci trudno, jak
moge Ci poméc?”, ,Wygladasz na
zmeczonego, jak sie czujesz?”

Nie jest fatwo radzi¢ sobie z negatywnymi uczuciami, ktérych doswiadcza osoba

w depresji. Czesto towarzyszenie choremu wymaga od nas cierpliwosci,

spotykania sie z rozdraznieniem czy ztoscig. Wspieranie osoby z depresjg jest

wymagajace, mozesz doswiadczac frustracji i bezsilnosci. Bgdz wiec uwazny nie

tylko na drugg osobe, ale takze na samego siebie.

Zadbaj o swojg kondycje fizyczng oraz
psychiczng, rozmawiaj z bliskimi
o tym, <co sam przezywasz.
Zadbaj o stawianie granic, nie boj sie
odmoéwic¢ kiedy czujesz, ze cos cie
przerasta.




Dziatania profilaktyczne w zakresie zdrowia
psychicznego sg rownie wazne, jak dbanie
o zdrowie fizyczne. W zapobieganiu depresji
wazne jest dbanie o fizyczny stan zdrowia czyli
aktywnosc¢ fizyczng, higiene snu oraz zdrowe
odzywianie. Trudno jest o dobre
samopoczucie, kiedy jesteSmy niewyspani czy

gtodni.

Wazine jest réwniez utrzymywanie bliskich
relacji zinnymi, zaréwno z rodzing jak i rowiesnikami.
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Waznym czynnikiem przeciwdziatania pojawieniu sie objawow
depresyjnych jest jakos¢ wiezi miedzy rodzicami a dzieckiem.
Brak wrazliwosci pomiedzy bliskimi, niedostateczne wsparcie
czy nieprawidtowe postawy rodzicielskie mogg sprzyjac zaburzeniu.







Co mowié
osobie

z depresjq,
a co zostawic¢
dla siebie?

Trzeba byto przyjs¢ wczesniej.

Powiedz!

Tak dtugo bytas/bytes z tym sam/a.

Inni majg gorzej.

To musi by¢ trudne.

Przestan ptakad.

Mozesz na mnie liczy¢.

Wszyscy czasem mamy dota...

Co moge dla Ciebie zrobic?

Leki na depresje ogtupiaja.

Nie ma nic ztego w korzystaniu
z pomocy specjalisty.

Wiem co czujesz.

Nie rozumiem do konica co czujesz, ale
wspotczuje Ci.

Zajmij sie naukg, to nie bedziesz miec
czasu na depresje.

To nie Twoja wina.

Nie jest az tak Zle.

Widze, ze jest Ci ciezko.

Ogarnij sie.

Jestem przy Tobie.

Twoje nastroje sprawiajg, ze wszyscy
czujg sie gorzej.

Jeste$ dla mnie bardzo wazna/y.

WYyijdz z tego domu, spotkaj sie z kims,
to Ci przejdzie.

Stucham cie.

To przez lenistwo.

Nie zostawie Cie.

Za moich czaséw nie byto depresii...

Pojdziemy po pomoc do specjalisty.

Wszyscy mamy doty

Chciatbym/abym sie dowiedzie¢ jak
sie czujesz.

Wez sie w garsc

Moge Ci jakos pomdc? Mozesz na
mnie liczyc.

Jestes leniwy, musisz znalez¢ sobie | Rozumiem, ze jest Ci ciezko.

zajecie Domyslam sie, ze trudno Ci sie
zmotywowac.

Przestan sie uzalaé Jesli  chcesz, mozesz ze mna

porozmawiac.




