Zapraszamy rodzicéw, opiekundw, nauczycieli i wychowawcow do lektury
artykutu pt. ,Jak pomdc dziecku z tendencjami depresyjnymi?” autorstwa
A. Powroznik. W nim m.in. o tym, czym wiasciwie jest depresja, jak poznaé, czy

dziecko moze dotyczyc¢ ten problem oraz gdzie szukaé¢ pomocy.

Jak pomac dziecku z tendencjami depresyjnymi?

Powroznik Aleksandra — psycholog, Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Sieradzu.
Czym wiasciwie jest depresja? Czy jest tylko jedna depresja?

W mediach, prasie, codziennym zyciu mozna spotkac sie z bardzo réznymi wypowiedziami na
temat depresji. Kazdy w swoim zyciu ma gorsze dni — gdy czuje smutek, nie chce mu sie
wstaé z t6zka, spotkad ze znajomymi. Jednak stowo ,depresja” jest naduzywane. Depresja to
okreslenie ogdlne. W fachowym jezyku, literaturze przedmiotu oznacza chorobe (catg grupe

réznych standw chorobowych), ktérg trzeba leczy¢.

Zdarza sie, ze niektére osoby okreslajg mianem ,depresja” nie chorobe, ale objaw — po
prostu mozna w ten sposéb okresli¢ SMUTEK. ,Mam depresje — nie ide na impreze”, albo —

IH

,mam depresje, dzi$ potoze sie, wezme pudetko loddw przed tv i obejrze jakis seria

Kazdy cztowiek doswiadcza w swoim zyciu uczucia smutku i przygnebienia, takze dzieci, bez
wzgledu na wiek. Pod wzgledem przyczyn, mechanizmdédw powstawania i sposobow

zapobiegania oraz leczenia, depresja niczym nie rézni sie od innych choréb.
Jak pozna¢, czy moje dziecko moze dotyczy¢ problem depres;ji?

Depresja stanowi jedno z najczesciej wystepujgcych zaburzen u dzieci i mtodziezy. Choroba
moze przebiegaé inaczej, niz u 0osdb dorostych, jest czesto ,maskowana” innymi objawami.

Uwaznie obserwuj swoje dziecko. Jezeli zauwazysz objawy, ktére Cie niepokoja:
drazliwos¢

apatia

zahamowanie w czasie zabawy

unikanie kontaktow z rodzing, rowiesnikami,
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Spowolnienie bqdz pobudzenie ruchowe

Widoczne objawy leku, niepokoju, napiecia,

Napady ptaczu, krzyku

Zaburzenia taknienia

Bdle brzucha, gfowy

Poczucie braku bezpieczenstwa,

Trudnosci w uczeniu sie - pogorszenie pamieci, trudnosci ze skupieniem uwagi,
nieprzygotowywanie sie do zajec, utrata zainteresowania lekcjami
Moczenie / leki nocne

Problemy z zachowaniem

Uzywanie alkoholu, lekdw, innych srodkéw psychoaktywnych

utrata zainteresowan, ,,nic Cie nie cieszy”;

nieche¢ wykonywania czynnosci, ktore niegdys sprawiaty radosc
brak zadowolenia z zycia, niechec do zycia;

zamartwianie sie (o dzis, o jutro);

wczesne budzenie sie, ptytki sen, trudnosci z porannym wstawaniem

-nie zwlekaj, poszukaj pomocy i udaj sie specjalisty.

Gdzie szuka¢ pomocy?
e W Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej,
e Poradni Zdrowia Psychicznego,
e U psychologa, psychoterapeuty,

e U lekarza pediatry, psychiatry.

Udziat rodzica, wychowawcy, nauczycieli w diagnozie jest niezbedny, z uwagi na spedzanie
przez dzieci wiekszosci czasu w ciggu doby w klasie szkolnej, w domu. Przydatna jest
bezposrednia obserwacja, gdyz pozwala na zebranie informacji z réznych kategorii

(zachowania spoteczne, zachowania izolujace, ekspresja emocjonalna).
Pytania, jakie mozna skierowac do dziecka:

Czy cos Cie gnebi? Chcesz porozmawiac? Jestem przy Tobie, jesli chcesz, wystucham Cie.
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Zaobserwowatem, Ze ostatnio jestes smutny/ mniej sie bawisz/ nie usmiechasz sie tak czesto,
jak dawniej/ nie chcesz spotykac sie z kolezankami/kazdego ranka boli Cie brzuch/gtowa. Czy

cos sie stato?

Martwie sie o Ciebie, widze, ze jest Ci trudno poradzi¢ sobie z emocjami/ ztosciq, szybko

wybuchasz, jestes nerwowy? Co sie wydarzyto?

Nie nastawiaj sie na uzyskanie odpowiedzi. Nie zmuszaj dziecka do odpowiedzi. Okaz mu

swojg obecnos¢ i gotowos¢ do pomocy, daj wsparcie emocjonalne.

Pewne elementy zespotu depresyjnego mogg silnie wigzac sie z tendencjami samobdjczymi.
U 10-15 % chorych na depresje (lub z rozpoznaniem wczesnej schizofrenii, badz uzaleznienia
od alkoholu) przyczyng zgonu jest samobdjstwo. Depresyjne myslenie, pesymizm i poczucie
beznadziejnosci i niemoznosci uzyskania pomocy mogg sie sta¢c motywem wyboru
samobdjstwa, jako sposobu rozwigzania beznadziejnej sytuacji, dlatego nie zwlekaj, szukaj
pomocy. Zapobiegaj samobdjstwom poprzez wzmacnianie zdrowia psychicznego dzieci,
wzmachnianie ich poczucia wtasnej wartosci, uczenie sposobdw wyrazania wtasnych emocji,
zapobieganie tyranizowaniu i przemocy w szkole, domu. W sytuacji zagrozenia
samobdjstwem bez wzgledu na wielkos¢ ryzyka, nalezy udzieli¢ wsparcia emocjonalnego i
skierowac do specjalisty — psychiatry, psychologa, psychologa lub lekarza ogélnego i wezwac

pogotowie ratunkowe — telefon 112.

W Polsce, od 2007 roku dziata Kampania Forum Przeciw Depres;ji, ktéra jest organizowana
przy okazji Miedzynarodowego i Ogdlnopolskiego Dnia Walki z Depresjg. Wiecej informacji:

https://forumprzeciwdepresji.pl/

W 2020 roku Kampania ta odbytfa sie pod hastem ,Znikajgce dzieci. Stop samobdjstwom w

Nastoletniej Depresji.

Pomoc mozna znalei¢ rowniez korzystajac z telefonow zaufania

(www.telefonzaufania.org.pl). Oto niektore z nich:

Tel. 800 70 2222 - Centrum Wsparcia — bezptatny telefon dla oséb w kryzysie czynny 24h /
dobe7 dni w tygodniu (takze w $wieta) Centrum Wsparcia udziela porad dla dzieci, mtodziezy

i osobom dorostym.
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Tel. 116 123 Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych. Mozna dzwonié¢ codziennie,
w godzinach 14:00 - 22:00 (od poniedziatku do niedzieli, z wyjatkiem dni $wigtecznych)

Tel. 116 111 Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy. Mozna dzwonic
codziennie 24 godziny/dobe

Tel. 800080 222 Catodobowa, bezptatna infolinia dla dzieci i miodziezy, rodzicow oraz
nauczycieli. Mozna dzwoni¢ 24 godziny/dobe 7 dni w tygodniu. Mozna tez kontaktowad sie

przez poczte e-mail lub czat Strona: www.liniadzieciom.pl

Tel. 800 12 12 12 Bezpfatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka
Mozna dzwoni¢: od poniedziatku do pigtku, w godzinach 8:15 - 16:00. Po godzinie 16-stej
mozna zostawi¢ wiadomos¢ na automatycznej sekretarce.

Tel. 22 594 91 00 - Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji (czynny w kazdg Srode —
czwartek od 17.00 do 19.00)

tel. 22 837 55 59 - Osrodek Interwencji Kryzysowe] (poniedziatek — pigtek od 8:00 do 20:00)
tel. 800 100100 Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczernstwa dzieci
(poniedziatek-pigtek, od 12.00-15.00)

tel. 0801 800 967 Infolinia dla wychowawcy — pierwszy ogdlnopolski telefon zaufania dla

nauczycieli (poniedziatek, sroda, czwartek od 17:00-19:00)

Przydatna lektura:
Dla rodzicow, wychowawcow:
o Walerych Sylwia — ,Depresja u dzieci i mtodziezy”. Wydawnictwo Wiedza i praktyka,
Warszawa, 2017.
o Chatizow Joanna — ,Depresja i samobdjstwa dzieci i mtodziezy”. Wydawnictwo Difin,
2018.
o Goldie Hawn, Wendy Holden- ,, 10 minut uwaznosci. Jak pomdc dzieciom radzi¢ sobie
ze stresem i strachem”. Wydawnictwo Laurum, Warszawa, 2013.
o Parkinson Monika , Reynolds Shirley- ,Depresja u nastolatka. Poradnik dla rodzicéw”.
Wydawnictwo Rebis, 2018.

Dla dzieci i mfodziezy:
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http://www.liniadzieciom.pl/

o Seria ksigzek Wojciecha Kotaszki o uczuciach — Gars¢ radosci, szczypta ztosci. Ztos¢,
strach, smutek, wstyd, rados¢, zazdrosé. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
2018 — dla dzieci w wieku przedszkolnym i mtodszym wieku szkolnym

o Hayes Louise — ,W putapce mysli. Dla nastolatkéw. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z

depresjg, stresem i lekiem” . GWP, 2004 - dla starszych dzieci.

Sieradz, dn. 17.11.2020 r.
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