Depresja u dzieci
i mtodziezy.

Depresja nie jest chwilowym obnizeniem nastroju.
To choroba, ktéra znacznie utrudnia funkcjonowanie w wielu sferach
zycia (szkota, praca, relacje z innymi osobami, itp).

Jest zrodtem cierpienia dla osé6b jej doswiadczajgcych.

Trudnosci z koncentracjg, podejmowaniem decyzji,
przewlekte zmeczenie, zaburzenia snu i apetytu.

Gteboki pesymizm , poczucie bezradnosci, beznadziei,
lek, a czasami mysli samobdjcze.

Wycofywanie sie z relacji towarzyskich i porzucanie
zainteresowan, zaniedbywanie nauki.

Codzienne czynnosci (mycie, sprzatanie, nauka, itp)

wymagaja ogromnego wysitku, co czesto jest mylone
z lenistwem.



Jakie sg objawy depresji u dzieci i mtodziezy?
Objawy kluczowe:
OBNIZONY NASTROJ (smutek, przygnebienie)

UTRATA ZAINTERESOWAN | ZDOLNOSCI DO ODCZUWANIA
PRZYJEMNOSCI (anhedonia).

ZMNIEJSZENIE ENERGII (wzmozona meczliwosc).

Objawy dodatkowe:

Lek.

Zte  samopoczucie fizyczne (nadmierne skupienie sie
na funkcjonowaniu wtasnego organizmu, dolegliwosci bdlowe, itp).
Rozdraznienie i gniew.

Wrogosc i wsciektosc.

Poczucie winy i bezradnosc.

Wahania nastroju(duza zmiennos$¢: od apatii po silny niepokdj).
Smutek i ptaczliwosc.

Wycofanie sie z zycia i utrata zainteresowan.

Zmiany w odzywianiu i spaniu.

Zmeczenie , brak energii.

Bole brzucha, gtowy.

Autoagresija.

Mysli rezygnacyjne, samobojcze.

Utrata zdolnosci do odczuwania przyjemnosci.

Niskie poczucie wiasnej wartosci (niska - negatywna ocena siebie,
rzeczywistosci i przysztosci).

Mogg pojawic sie zachowania antyspofeczne: wagary, tamanie zasad,
sieganie po uzywki, itp..

Zaburzenia koncentracji i zapamietywania, w efekcie spadek
osiggniec edukacyjnych.

Uczucie nudy (utrata motywacji, brak zainteresowania czymkolwiek).
Mogg wystepowacd zaburzenia rytmow okofodobowych- nastolatek
lepiej funkcjonuje w godzinach wieczornych, przez co ma trudnosci
z porannym wstawaniem.




Dzieci wrazliwe s3 szczegdlnie na problemy pojawiajgce sie
w ich sSrodowisku (konflikty w rodzinie, smier¢ bliskiej osoby,
przemoc, zaniedbania, czy uzaleznienie rodzicow, itp.).

Czynnikami sprzyjajacymi w pojawieniu sie

stanow depresyjnych sg m.in.:

-konflikty w rodzinie,

-wczesne doswiadczenia straty (moze dotyczy¢ zdrowia, rozstania
rodzicdw, osierocenia, Smier¢ bliskiej osoby) - trauma i utrata
wywotujg u nich wszechogarniajgce przygnebienie,
-ttumienie emocji, niska samoocena,

-obsesje na punkcie sukcesdw, w nauce, z obcigzajgcymi
dodatkowymi zajeciami oraz lekiem przed porazka, przed
wyobcowaniem.

-przemoc ( w tym cyberprzemoc),

-zaniedbania, czy uzaleznienia rodzica/rodzicéw.

-nadmierne korzystanie z ekranow.



Uwaga!

Istnieje udowodniony naukowo silny zwigzek miedzy nadmiernym
korzystaniem z ekrandw (smartfony, komputery, tablety,itp.),
a zwiekszonym ryzykiem depresji, stanow lekowych
oraz problemdw z nastrojem.

Oto gtédwne mechanizmy {f3czagce ekrany
z depresja:

1. Zaburzenia snu i niebieskie Swiatto, ktdre hamuje wydzielanie
melatoniny-hormonu odpowiedzialnego z sen.

Nocna ekspozycja na ekrany rozregulowuje rytm dobowy,

co prowadzi do bezsennosci, a przewlekte problemy ze snem sg
bezposrednig drogg do depres;ji.

Juz 1 godzina dziennie przed ekranem w nocy moze zaktdcic sen,
a 2 godziny zwiekszajg ryzyko objawdow depresyjnych.

2. Izolacja spoteczna i samotnosc.

Paradoksalnie nadmierne korzystanie z telefondéw, komunikatoréw
ogranicza bezposrednie kontakty miedzyludzkie co zwieksza uczucie
samotnosci i izolacji-kluczowe w rozwoju depres;ji

Ignorowanie rozmoéwcow na rzecz telefondw niszczy relacje i obniza
poczucie wtasnej wartosci.

3. Media spotecznosciowe i porownywanie sie.

Ciggte przegladanie medidw spotecznosciowych sprzyja
porownywaniu swojego zycia z wyidealizowanym obrazem innych,
co prowadzi do poczucia bezwartosciowosci, zazdrosci i obnizonej
samooceny.

4. Zmniejszona aktywnos¢ fizyczna.
Czas spedzony przed ekranem to zazwyczaj czas bierny (siedzacy)
co ogranicza aktywnosc fizyczng- a brak ruchu sprzyja depresiji.



Choroba w okresie dojrzewania wynika z uwarunkowan

biologicznych, formowania sie tozsamosci i zwigzanym z tym
kryzysem rozwoju osobowosci. Mtodzi ludzie zaczynaja zdawac
sobie sprawe z tego, ze zmienia sie ich rola spoteczna i czesto jest to
zbyt trudne.
Nastepuje powolne usamodzielnianie sie emocjonalne i formalne.
Dlatego leki, ktore pojawiaja sie s zwigzane najczesciej z obawami
o wtasng przysztos¢ oraz z podejmowaniem odpowiedzialnych
zadan.



Czynniki chronigce dzieci i mtodziez przed
depresja:

Zwiazki z rodzing i bliskimi oparte na poczuciu bezpieczenstwa.

Ograniczenie stresow. Konstruktywne sposoby radzenia sobie
z sytuacjami trudnymi.

Wazne jest zeby mie¢ sSwiadomosé swoich mozliwosci i nie
wymagacé od siebie zbyt wiele-stawiamy sobie zadania, ktore s3g
realne do wykonania.

Nie nalezy oczekiwac efektow przyjmowanych na siebie wyzwan
od razu-nalezy dac sobie czas i przyjac¢ zasade , ze kazdy sie uczy,
a nauka wymaga czasu.



Dziatania samopomocowe i codzienne
nawyki.

Aktywnosc¢ fizyczna-ruch jest jednym z najskuteczniejszych
naturalnych antydepresantow. Nawet krétki 15-minutowy spacer
moze poprawic nastro;.

Aktywne zycie-realizacja pasji, hobby.

Utrzymywanie rutyny.

Depresja zaburza rytm dnia. Warto ustali¢ state pory wstawania,
positkdw, snu, nawet jesli brakuje motywacji.

Dzielenie zadan na mate kroki.

Zamiast stawiac przed sobg wielkie cele, rozbij je na mate czynnosci.
To zmniejsza poczucie przyttoczenia.

Regularny wypoczynek.

Zdrowa dieta.

Odzywianie ma wptyw na mozg. Warto wigczy¢é produkty bogate
w  kwasy omega-3 (ryby, orzechy) i ograniczyé cukier
oraz przetworzong zywnosc.

Higiena snu.

Unikanie spania w ciggu dnia i unikanie bezsennosci w nocy jest
kluczowe do regeneracji.

Przemeczenie i niedospanie-czynniki, ktore negatywnie wptywajg
na nastrdj powoduja przygnebienie.



Zmiany sposobu myslenia.

Wyzwanie dla negatywnych mysli. Depresja znieksztatca myslenie
(np."jestem do niczego").

Unikanie izolacji. Cho¢ depresja popycha do samotnosci
utrzymywanie kontaktu z bliskimi jest kluczowe w procesie
wyzdrowienia.

Rozmowa. Opowiedz zaufanej osobie o tym co czujesz. Wsparcie
spofeczne dziata obronnie na psychike.

Spotkanie z zaufang osoba.

Wazne! Rozmowa z kim$ zaufanym moze by¢ bardzo skuteczna
w radzeniu sobie ze stresem. Problemy czesto wydajg sie zbyt duze,
aby poradzi¢ sobie z nimi samemu, ale posiadanie drugiej osoby po
swojej stronie moze pomdc w podzieleniu sie ciezarem.

Jesli odczuwasz brak sensu zycia i nie masz sity,
aby dalej funkcjonowac¢ popros o pomoc rodzicow,
wychowawce, nauczyciela do ktérego masz zaufanie,
psychologa, pedagoga oraz inng osobe, ktora jest
w stanie dac Ci wsparcie i pokierowac dalej .



Pamietaj!

Smutek to naturalna, przemijajaca emocja
zwigzana 1z konkretnym wydarzeniem, podczas
gdy depresja jest diugotrwata chorobowa zmiang
nastroju, ktora paralizuje codzienne funkcjonowanie,
odczuwanie przyjemnosci i czesto pojawia sie bez
wyraznej przyczyny.

Depresja to CZARNE OKULARY-poczucie bezradnosci, niska
samoocena, pesymizm, , a skrajnych przypadkach mysli samobdjcze.

smutek mija, depresja wymaga specjalistycznego
leczenia.

W smutku mozna funkcjonowac, czerpac rado$¢ w innych obszarach.

w depresji wystepuje brak zdolnosci do
odczuwania przyjemnosci i niemoznos¢
wykonywania najprostszych czynnosci.



Rozmawiaj o chorobie ze swoimi bliskimi.

Pamietaj, ze depresje mozna skutecznie
wyleczyd.



Wazne telefony pomocowe:
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
116111

Telefon i czat zaufania dla dzieci i mtodziezy
800 119 119

https://116111.pl/czatuj/

(14.00-22.00)

Catodobowa infolinia dla dzieci, mtodziezy oraz nauczycieli
i rodzicow
800 080 222

Ogdlnopolski telefon dla ofiar przemocy e rodzinie
"Niebieska Linia"
801 120 002

Dyzurnet.pl
801 615 005

Pod tym numerem mozna zgtasza¢ informacje o wszystkich
niepokojacych i nielegalnych tresciach znalezionych
w internecie.

Nr alarmowy w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia.
112

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Kazimierzy
Wielkiej
41 35 21 349






