NASTOLETNIA DEPRESIJA
Jak sobie Z niq radzic?



“DEPRESJA WSROD MtODZIEZY -
PODSTAWOWE INFORMACIJE

Depresja w rozumieniu medycznym jest choroba i nalezy ja odréznic¢ od
przejsciowego przygnebienia, obnizonego nastroju czy krotkotrwatej reakcji na
trudna sytuacje.

Jest to tez coraz czesciej pojawiajacy sie problem zdrowotny, ktéry moze
wystepowac w bardzo réznych okresach zycia cztowieka - od dziecinstwa po
pOZna starosci .

W Polsce depresja dotyka okoto 1,5 mIn. 0s6b (to tyle ile mieszka w Warszawie).

Szacuje sie, ze od 10 do 15% mlodziezy cierpi z powodu zaburzen depresyjnych, a
niektére dane wskazujg, ze objawy depresyjne mozna stwierdzi¢ nawet u co

trzeciego nastolatka.
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“Jakie objawy powinny zwréci¢ uwage otoczenia?

Obraz objawow depresyjnych u mlodziezy moze przybrac wiele form :

* Drazliwos¢, chwiejno$¢ nastroju, impulsywnosé, pobudzenie psychoruchowe.

* Wybuchy gniewu, krzyku, skarg, niezrozumiatego rozdraznienia lub ptaczu

* Obnizony nastroj, apatia, nieche¢ do aktywnosci, ktore wezesniej sprawialy radosé.
* Wycofanie z relacji z rowiesnikami i rodzing, brak energii, bezczynnos¢.

* Pogorszenie zdolnosci intelektualnych: problemy z koncentracjg, pamiecia, gorsze stopnie w szkole.
* Zmiana apetytu - jego brak, chudniecie lub przeciwnie - objadanie sie.

* Zbyt mato lub zbyt duzo snu. Nocna aktywno$¢, nieche¢ do wstawania rano.

+ Skargi na nude, poczucie beznadziei.

* Zaniechanie dbatosci o wyglad.

* Krytycyzm wobec siebie, nadwrazliwo$¢ z powodu odrzucenia, poczucie winy.

* Nasilone skargi na dolegliwosci fizyczne - béle brzucha, glowy, miesni.

* Autoagresja, samookaleczanie sie, odurzanie sie (alkohol, leki, narkotyki).

* Zainteresowanie tematyka $mierci i samobdjstw.

* Czeste nieobecnosci w szkole, unikanie jej, gorsze wyniki w nauce.

* Ucieczka przed wysitkiem.
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Co mozesz zrobic kiedy widzisz niepokojace objawy?

Po pierwsze zawsze mozesz powiedzie¢, ze widzisz, ze dzieje
sie cos$ niepokojacego,

porozmawiac o swoich obserwacjach z rodzicami,
pedagogiem, psychologiem, nauczycielem,

zacheci¢ do konsultacji ze specjalista (psychologiem,
psychoterapeuta, psychiatra - w dalszej czesci znajdziesz

informacje, gdzie mozna szuka¢ pomocy).



Objawy, przyczyny i przebieg depresji u 0osob
miodych

Okres dziecinstwa i mtodosci to czas, gdy objawy depresji moga by¢
niecharakterystyczne i mogg przypominac naturalny w rozwoju bunt mtodzienczy.
Trzeba pamietad, ze depresja to nie to samo, co smutek, przygnebienie czy
chandra.

U nastolatkow chorujacych na depresje objawy, ktére wysuwaja sie na pierwszy
plan moga roznic sie od tych, ktore najczesciej wystepujg u osob dorostych.

Czesto najbardziej widoczne jest rozdraznienie, drazliwosc.

Mtody czlowiek tatwo wpada w ztos¢ lub rozpacz, czasem przejawia wrogosc

wobec otoczenia zniechecajac do blizszego kontaktu.



Przyczyny depres;ji:

* biologiczne, czyli uwarunkowane genetyczne (stwierdzono, ze czesciej choruja
dzieci, ktérych krewni takze chorowali na depresje) lub nieprawidtowe dziatanie
neuroprzekaznikow w mozgu czy zaburzenia regulacji hormonalnej w organizmie,
- psychologiczne, ktére potocznie moglibysmy nazwac¢ cechami osobowosci (np.
niska samoocena, brak poczucia bezpieczenstwa, nieumiejetnosc¢ radzenia sobie ze
stresujgcymi sytuacjami, stabe umiejetnosci spoteczne),

- srodowiskowe, zarowno te jednoznaczne (jak trudna sytuacja rodzinna -
rozwod lub separacja, utrata rodzica, zla sytuacja materialna, alkohol, przemoc,
problemy szkolne, doswiadczenie przemocy lub odrzucenia przez grupe
réwiesniczg), ale tez bardziej ,ukryte” (jak nadmierne zaangazowanie w prace lub

inne aktywnosci, brak czasu dla dziecka, nieadekwatne oczekiwania co do jego

osiggniec).
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Na rozwoj depresji moze mie¢ rowniez wpltyw :

* naduzywanie alkoholu lub innych substancji psychoaktywnych przez cztonkéw
rodziny,

* przemoc w rodzinie,

- przewlekla choroba ktéregos z rodzicéw, innego cztonka rodziny lub samego dziecka,
» utrata ukochanej bliskiej osoby spowodowana smiercig lub np. rozwodem rodzicow,
* sytuacje psychicznego, fizycznego lub seksualnego wykorzystywania przez
opiekunoéw,

» przewlekty konflikt malzenski rodzicow,

 zaniedbanie,

* brak zainteresowania,

* wrogos¢ i emocjonalne odrzucenie, nadmierne kontrolowanie przez rodzicow,

* obarczanie dziecka zbyt duza, przerastajaca jego mozliwosci odpowiedzialnoscia,

» trudna sytuacja materialna oraz spoteczna izolacja rodziny
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Leczenie osoby mtodej z depresja

W kazdym przypadku niezbedna jest pomoc psychologiczna. Moze miec ona
rozne formy:

Terapii indywidualnej, podczas ktorej mtody cztowiek uczy sie rozpoznawac i
nazywac swoje problemy, a takze btedne, utrudniajace funkcjonowanie
,schematy myslowe”. Uczy sie rowniez nowych sposobéw funkcjonowania,
radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Terapii grupowej, podczas ktérej spotykaja sie osoby w podobnym wieku,
doswiadczajace podobnych trudnosci. Ich celem jest m.in. poprawa stosunkéw z
rowiesnikami, nauka zdolnosci komunikowania sie i tworzenia relacji.

Terapia rodzinna, ktora jest zalecana w trudnej sytuacji rodzinnej, mogacej

prowadzi¢ do powstania i utrzymywania sie objawéw depresyjnych u dziecka.
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Lek przed terapia

Niekiedy rodzice i same osoby z depresja nie chcg korzystac z pomocy
psychiatry obawiajac sie, ze informacja o zaburzeniu bedzie sie za nimi
“ciggneta” latami. Niestety wiedza na temat probleméw zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym jest ciagle niewystarczajaca. Pokutuje wiele
krzywdzacych mitéw dotyczacych choréb psychicznych, leczenia
psychiatrycznego. W tej sytuacji niezmiernie wazna pozostaje edukacyjna
rola szkoty. Codziennoscia staly sie szkolenia dotyczace udzielania
pierwszej pomocy w nagtych wypadkach. Takie same dziatania powinny
dotyczy¢ upowszechniania wiedzy o zdrowiu psychicznym. Depresja to
choroba, ktéra jak kazda inna wymaga specjalistycznego leczenia. W

przypadku zaniedbania moze prowadzi¢ do smiertelnych nastepstw.
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Jak Ty i inni mozecie wspiera¢ mtoda osobe z podejrzeniem
depres;ji?
POWIEDZ! NIE MOW!

* Jestem przy Tobie.
* Nie ma nic zlego w proszeniu o pomoc.
* Nie zostawie Cie.
* Nie jestes swoja choroba.
» Jak moge Ci pomoc?
* Jestem przy Tobie.

* Nie rozumiem w pelni co przezywasz, ale
bez wzgledu na to jestes dla mnie wazny.

* Potrzebujesz, zeby Cie przytulic¢?
* Widze, ze Ci ciezko.
* To nie Twoja wina.

]estes wazna i potrzebna. Nawet jesli teraz
nie potrafisz tego dostrzec.

* Nie jestes porazka.

* Jestes silna/y w swojej stabosci.

* Jestes czyms$ wiecej niz opiniami na swoj
temat

Nie przesadzaj!
* Mysl pozytywnie.
* Bedzie dobrze.

* Pobiegaj, napij sie herbaty ziotowej,
odpocznij. To po prostu stres.

* Zastanow sie, inni maj3 gorzej.

* Ogarnij sie.

* Wez sie w garsc.

* To Twoja wina.

* Przejdzie Ci.

* Znow zaczynasz?

* Nic Ci nie bedzie.

 Wez sie za nauke i nie wydziwiaj.
* Zawiodles mnie.

* Jestes staby.
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Gdzie szukac¢ pomocy?

Wazne telefony :

* ITAKA - antydepresyjny telefon zaufania tel. 22 484 88 o1.

* Osrodek Interwencji Kryzysowej — pomoc psychiatryczno-pedagogiczna tel. 22
855 44 32.

* Bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy tel. 116 11 czynny codziennie.
* Ogolnopolski Telefon Dla Ofi ar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia” tel.
800-120-002, telefon pracuje CAEODOBOWO!

* Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12 czynny od
poniedziatku do piatku od 8.15 do 20.00.

» Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci - 800 100
100.

» Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji tel. 22 594 91 0o czynny w

kazda srode i czwartek od 17.00 do 19.00



