Depresja — na co zwrdécié¢ szczegélng uwage i co zrobi¢ w przypadku zauwazenia
niepokojacych objawow u swojego dziecka?

Depresja jest jednym z najpowazniejszych probleméw zdrowotnych wspotczesnego
$wiata. Odbiera zdolno$¢ przezywania szczeScia, dramatycznie zaburza postrzeganie
rzeczywistosci zakldcajac sens i celowos¢ zycia. Coraz czesciej dotyka rowniez dzieci czy
nastolatkow, szczegolnie dzisiaj — w okresie pandemii, ktora wywoluje ciggle poczucie
zagrozenia.

Depresji nie mozna lekcewazy¢, nie mozna jej rowniez przeczekaé. Depresja nie
zdarza si¢ tylko dorostym. Zaburzenia zwigzane z nastrojem dotykaja nie tylko samych
pacjentéw, ale takze ich bliskich — rodzicow, rodzenstwo i przyjaciot. Niekiedy rodzic moze
mie¢ spory problem z prawidlowym roznicowaniem symptomow depresji od zaburzen
zachowania zwigzanych z okresem dojrzewania, co przektada si¢ na pdézniejsze zgloszenie do
specjalisty. Dlatego niezmiernie istotne jest, aby zarowno rodzice, opiekunowie, jak i1 kadra
nauczycielska posiadala szeroka wiedze dotyczaca objawow depresji oraz ewentualnych
zagrozen z niej wynikajacych.

W roku 2020, kiedy na $wiecie ogloszono pandemi¢ koronowirusa wywotujacego
chorobe zwang COVID-19, nastgpit gwaltowny wzrost zarejestrowanych zaburzen
depresyjnych 1 podjetych prob samobdjczych wsrod dzieci 1 nastolatkow. Wsrod glownych
czynnikow, zwigzanych z pandemig wymieni¢ mozna takie jak:

izolacja domowa,

ograniczenia w normalnym funkcjonowaniu,

ograniczenia w przemieszczaniu si¢ na terenie kraju,

niemozno$¢ realizacji obowigzku szkolnego w sposob tradycyjny,
przeniesienie nauki do przestrzeni wirtualnej,

ograniczenia w kontaktach z rowiesnikami,

brak mozliwosci realizacji pasji,

ciagle poczucie zagrozenia,

brak rzetelnych informacji (chaos informacyjny).

W czasie trwania pandemii zardwno dzieci, jaki i mtodziez, zostaly odizolowane od swojego
srodowiska, co przyczynito si¢ do spadku ich aktywno$ci oraz wystgpienia zaburzen
w naturalnym procesie ksztaltowania si¢ tozsamo$ci spotecznej. Brak poczucia
bezpieczenstwa, brak zrozumienia ze strony rodziny lub rodzenstwa, a w niektorych
przypadkach takze akty agresji w znaczacy sposob przyczynity si¢ do zanizenia samooceny
oraz zamknigcia emocjonalnego u dzieci i mlodziezy.

Objawy depresji — wieku mtodzienczego (aby mozna bylo podejrzewaé, ze mamy do
czynienia z depresja, sposrod wymienionych ponizej muszg jednoczesnie wystgpié
przynajmniej 2 z 3 gléwnych objawdw (obnizZenie nastroju, utrata zainteresowania,
zmniejszenie aktywnosci), jak rowniez 2 lub wigcej z pozostatych objawdw 1 utrzymywac
si¢, CO najmniej dwa tygodnie):

e obnizeni nastroju - nastolatki mowig wowczas, ze maja przystowiowego ,,dota;

e brak odczuwania przyjemnosci — dzieci, mtodziez odsuwaja si¢ od dotychczasowej
aktywnosci;

e rozdraznienie — moga wystepowac reakcje nieadekwatne do sytuacji, wybuchy ztosci
a niekiedy nawet agresja;



e zaburzenia koncentracji — rozkojarzenie, problemy z zapamigtywaniem informacji,
brak mozliwosci skoncentrowania si¢ na zadaniu moze przyczyni¢ si¢ do odczuwania
frustracji, ztosci, smutku;

e problemy ze snem - dzieci, mlodziez moze zglasza¢ zaréwno problemy
z zasypianiem, bezsenno$¢, sen przerywany, jak i nadmierng sennos$¢;

e izolowanie si¢ od bliskich i znajomych — jesli dziecko nie tylko ogranicza wspoélne
aktywno$ci z rodzing (co jest statym elementem dojrzewania), ale takze reaguje
agresywnie na wszelkie proby nawigzania kontaktu, przestaje spotyka¢ si¢ ze
znajomymi, a nawet wychodzi¢ z domu, nalezy na to zwrdcic szczegdlng uwage;

e zaniedbywanie obowigzkéw oraz wygladu;

e objawy somatyczne — do najczeSciej wystepujacych objawow z tej grupy zalicza sig:
niespecyficzne bole brzucha, bole glowy, problemy trawienne, zespdt jelita
drazliwego, bdéle migsniowe i stawowe, bdle plecow, pogorszenie wzroku, kotatanie
Serca,

e uciekanie w Swiat wirtualny lub w Swiat fantazji -

Powinni§my pamictaé rowniez o tym, ze dzieci, ktore doswiadczyly traumatycznego
wydarzenia w swoim zyciu, na przyktad utraty ukochanej osoby, przechodza zatobg. W takie;j
sytuacji depresja jest czg$cig etapoéw straty. Jesli jednak odnosisz wrazenie, ze utkneto w tej
fazie, wskazane jest wizyta u specjalisty, ktore pomoze im w zarzadzaniu swoimi uczuciami.

Leczenie depresji u dzieci 1 mlodziezy, podobnie jak w przypadku dorostych, jest
polaczeniem psychoterapii z farmakologia. Stosuje si¢ takze terapi¢ domowa, polegajaca na
dziataniach rodzicéw, majacych na celu wspieranie dziecka i odpowiednig opieke nad nim.

Oprocz profesjonalnej pomocy, jest kilka rzeczy, ktore mozemy zrobi¢ sami w domu:

e porozmawiaj ze swoim dzieckiem - staraj si¢ prowadzi¢ otwarty dialog na
wszystkie tematy. Zamiast zadawa¢ pytania wprost, staraj si¢ zaangazowac
dziecko w rozmowg¢ 1 zabawe. Pokaz, ze ciekawig ci¢ jego zainteresowania.
Czasami obszar do szczerej rozmowy otwiera wspdlny spacer lub gra planszowa.
Moze si¢ zdarzyé, ze twoje dziecko nie bedzie miato nic do powiedzenia. Nie
naciskaj go ani nie naklaniaj do uzyskania informacji, by¢ moze po prostu
potrzebuje czasu, aby przetworzy¢ zarbwno emocje, jak i mysli. Cisza jest czasami
pomocna i daje przestrzen, ktorej potrzebuje.

e pokaz im sposoby na relaks i odstresowanie - mniejsze dziecko tatwiej si¢
relaksuje, mozna je zaangazowa¢ w malowanie, kolorowanie, zabawe
w piaskownicy lub zabawe. ZnajdZ zadania odpowiednie do wieku i zainteresuj
nimi swoje dzieci. W takich momentach nie probuj sadza¢ dziecka przed
telewizorem Psychiatrzy dziecigcy nadal badaja zwigzek miedzy ogladaniem
telewizji a poczuciem depresji. Wnioski badan pokazuja, ze sadzanie dziecka
przed ekranem telewizora i oczekiwanie, ze w magiczny sposob rozwigze to ich
problemy, to powazny btad wychowawczy.

e ogranicz dostep do technologii - jestes zajety i potrzebujesz, aby twoje dziecko
angazowalo si¢ w inne czynno$ci bez twojego udzialu? W takich sytuacjach
pierwsze, co robig dorosli, to podajg telefon lub tablet. Pokaz swoim dzieciom
konstruktywne sposoby zarzadzania czasem. Beda cieszy¢ si¢ wedréwkami,
rzemiostem, jazdg na rowerze lub rysowaniem.



e rozbijaj zadania, aby uprosci¢ ich wykonanie - dzieci czuja si¢ przytloczone,
gdy dostajg kilka zadan do wykonania naraz. Potrzebuja podzielenia rzeczy na

mniejsze czesci.

e sStworz pozytywng atmosfere - twoje dzieci nie muszg zna¢ problemow dorostych
ani zajmowac¢ si¢ nimi. Jesli pojawiajg si¢ klopoty finansowe, upewnij si¢, ze
prowadzisz te rozmowy za zamkni¢tymi drzwiami. Nie pozwol im stysze¢, jak si¢
ktocisz, denerwujesz, zmagasz z problemami w zwigzku. Pomogloby, gdybys
stworzyl dla swojej rodziny przystan, ktora jest wolna od emocjonalnych
1 fizycznych kiotni. Jesli chcesz, aby twoje dziecko czuto si¢ bezpiecznie
1 stabilnie, musisz zbudowa¢ emocjonalne ciepto w domu.

Slowa majq znaczenia — jak mowié, by nie zaszkodzié¢?

Co mowic?

Czego nie mowic?

zawsze mozesz na mnie liczy¢

chyba robisz mi to na ztos¢

robisz to, co aktualnie mozesz

jestes leniwy/leniwa

rozumiem, ze jest Ci cigzko

mnie tez jest Zle i nie narzekam

nie zostawie Cig samego/samej jutro bedzie lepiej
nie jestes wylgcznie swojq chorobg znajdz sobie jakies hobby
jak moge Ci pomoc? bedzie dobrze

czy moge Cie przytulié?

przestan sie nad sobg uzalaé

potrzebujesz pomocy w nauce?

zabierz sie lepiej za nauke

porownania nie majq sensu

Spojrz lepiej na swoich kolegow

wiem, zZe niej jest Ci tatwo w Twoim wieku

jaw Twoim wieku miatem/am gorzej

Uwaga! Jesli dziecko wypowiada mys$li na temat braku sensu zZycia, interesuje si¢
umieraniem, twierdzi, ze chciatby zasng¢ 1 wigcej si¢ nie obudzi¢, szuka informacji na temat
lekow, trucizn, ujawnia chocby niewielkie zamiary popelnienia samobojstwa, to istnieje
powazne ryzyko podjecia przez nie proby samobdjczej. W takiej sytuacji kontakt ze
specjalista powinien by¢ natychmiastowy. Moze si¢ okazaé, ze konieczna bedzie

hospitalizacja dziecka.

Numery alarmowe — gdzie szuka¢ pomocy?

e Bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111
e Osrodek Interwencji Kryzysowej, tel. 22 855 44 32
e Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, tel. 800 12 12 12
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