23 lutego Swiatowy Dzien Walki z Depresja

Ogolnopolski Dzien Walki z Depresjg zostat ustanowiony przez Ministra Zdrowia w 2001.
Jest on obchodzony w dniu 23 lutego.

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia depresja jest czwarta najpowazniejsza chorobg na
swiecie 1 jedng z glownych przyczyn samobojstw.

Choroba moze dotkng¢ kazdego cztowieka bez wzgledu na pte¢, wiek czy status spoteczny.
Czesto rozwija si¢ latami, dyskretnie i powoli odbierajac rados¢ z zycia. Depresja dotyka
ludzi w roznym wieku, z réznych srodowisk i mieszkajacych we wszystkich krajach. Depresja
jest choroba, ktdrag charakteryzuje uporczywy smutek, brak energii, brak zainteresowania
czynnosciami, ktoére dotad sprawiaty przyjemnos¢ i dawaty satysfakcj¢. Problemy ze snem
(bezsennos¢ lub ospatosc), niepokoj, trudnosci z koncentracja, utrata poczucia wlasnej
wartosci, poczucie winy lub beznadziei istnienia, mys$li o samookaleczeniu lub wregcz
uporczywe mysli samobojcze — to cechy charakterystyczne tej choroby.

Depresja to nie tylko problemy z nastrojem. Do zaburzen psychicznych dotgczajg objawy
somatyczne, czyli cielesne. Na skutek symptomow depresji chorzy zaczynajg zaniedbywac
codzienne obowigzki — prace, szkote, higieng osobista. Problemem stajg si¢ dla nich
podstawowe czynnosci takie jak wstanie z t6zka czy pdjscie do sklepu.

Celem ustanowienia dnia byto upowszechnianie wiedzy na temat depresji i innych zaburzen z
nig zwigzanych. Obecnie depresja jest najczestsza chorobg psychiczng. Zachorowalnosé
roczna wynosi 6-12 % wsrod osob dorostych, w tzw. sile wieku, a u 0s6b w wieku podesztym
jest wyzsza i siega nawet ponad 15 %. Szacuje si¢ takze, ze okoto 30-50 % ludzi cierpiato
chociaz raz w swoim zyciu na zaburzenia depresyjne.

Mimo faktu, ze choroba wystepuje bardzo czgsto, osoby na nig cierpigce wstydzg si¢ szukad
pomocy.

Osoby, ktore nie doswiadczyty depresji, czesto sg przekonane, ze zaburzenia depresyjne to
jedynie fanaberia “stabych” ludzi. Jest to, oczywiscie, nieprawda (i w dodatku krzywdzacy
osad). Wigkszos¢ osob cierpigcych na depresje, gdyby mogto, z pewnoscia wybratoby
radosne, zwyczajne zycie.

Depresje mozna (i powinno si¢) leczy¢. Najkorzystniejsze s3 metody kompleksowe, czyli
potaczenie psychoterapii i farmakoterapii. Bardzo istotna jest rowniez edukacja — objasnianie
pacjentowi, na czym polega choroba i czego moze si¢ spodziewac. Wazne, by o depresji
mozliwie duzo wiedzieli rowniez najblizsi chorego. Najczestszg metoda psychoterapii jest tak
zwana terapia poznawczo-behawioralna, ktora skupia si¢ na analizowaniu problemow i
wyksztalcaniu pozytywnych reakcji.

Ponizej znajduja si¢ dwa linki do krotkich filmikow edukacyjnych
na temat depresji

https://youtu.be/KsOi Y6zptk

https://youtu.be/21LI11TeVI 8



https://youtu.be/KsOi_Y6zptk
https://youtu.be/21LlITeVl_8

Przyczyny depresji u dzieci i mlodzieZy

Wsrod przyczyn depresji u nastolatkow znajdujg sie:

duze obcigzenia naukg w szkole,
niedogadywanie si¢ z kolegami/kolezankami,
burza hormondw,

uczucie samotnosci.

Istnieje wiele powodow, przez ktore dziecko moze by¢ bardziej narazone na depresj¢. Nie
nalezy zapominaé, ze nastolatkom trudno jest rozmawia¢ o swoich problemach. Jesli nie
spotykaja si¢ ze zrozumieniem ze strony bliskich — klopoty narastaja. Rodzice lub
opiekunowie wymagajag od dzieci samodzielnosci, dlatego mlodzi ludzie starajg si¢ sami
upora¢ ze swoimi problemami i przezwyciezy¢ trudnosci. Ponadto nastolatkowie stale stysza
od dorostych o ,,prawdziwych” problemach, zwigzanych z polityka, pienigdzmi, praca, przez
co ich ktopoty sg spychane na dalszy plan, bagatelizowane 1 uznawane za mato istotne.

Objawy depresji u nastolatkow

Depresja przejawia si¢ dlugotrwalym obnizeniem nastroju, brakiem checi i motywacji
do podejmowania dziatan, zobojetnieniem. Jednak u dzieci i mtodziezy moze objawiaé si¢ w
zupelnie inny  spos6b,  np. trudnosciami z  koncentracja i  nauka, odosobnieniem i
zniecheceniem, przesadng drazliwoscig oraz zloscig, jak rdwniez agresja do siebie czy W
stosunku do innych o0sob z otoczenia. Trudniejsze jest wlasciwe zdiagnozowanie objawdw
depresji u dzieci i mlodziezy, gdyz podobne zachowania przypisuje si¢ naturalnemu w okresie
dojrzewania  buntowi nastolatkow. Jesli powyzsze  przejawy nie  ustepujg  po OKresie
kilku tygodni, nalezy natychmiast zwrdoci¢ na nie wigksza uwage, sprobowaé znalezé ich
przyczyng. Kluczowe jest niebagatelizowanie problemoéw i stawienie im czota wspdlnie z
dzieckiem.

Jak rozmawia¢ z nastolatkiem w depresji?

Powszechne badania wskazujg, ze rodzice uwazajg, iz majg dobry kontakt ze
swoimi dzie¢mi, podczas gdy sytuacja wyglada inaczej. Rozmawiajac z  nastolatkiem
potrzeba wykaza¢ si¢ empatig, zrozumieniem, umiejetnoscig stuchania. Dialog musi by¢
nakierowany na poznanie przyczyn problemu i stwierdzenie jego istotnosci (nie wolno
méwi¢ ,,To nie s3 wielkie problemy”, ,Ja mialam gorzej”, ,Nie przesadzaj”).
Trzeba przyznaé, ze dziecku jest cigzko, nie poradzi sobie samo 1 potrzebuje
pomocy. Najlepiej jest, gdy nastolatek czuje si¢ rozumiany przez rodzicéw, moze si¢ przed
nimi otworzy¢ i uzyska wsparcie, nie bedzie oceniany, osadzany, a jego bledy wytykane. Aby
dowiedzie¢ sie, jak rozmawia¢ z nastolatkiem w depresji, nalezy postawi¢ si¢ w jego
potozeniu i sprobowa¢ wczu¢ w dang sytuacje.

Objawy depresji obserwowane u dzieci i nastolatkow przypominajg objawy charakterystyczne
dla dorostych, jest jednak wiele odmiennych objawdw charakterystycznych tylko dla tej
grupy wiekowej.

Objawy charakterystyczne dla dorostych, a ich wystepowanie u dzieci i nastolatkow




o smutek, przygnebienie — U dzieci i nastolatkdéw moze przejawiac si¢ przez drazliwos¢,
ptaczliwo$¢, napady ztosci, podstawe wroga wzgledem otoczenia;

e zobojetnienie, trudnos¢ w przezywaniu radosci — dziecko nie cieszy¢ si¢ z rzeczy lub
wydarzen, ktore wczesniej sprawialy mu rados¢;

e zniechecenie do wczesniej lubianych czynnosci — dziecko porzuca hobby, nie chce
spotykac¢ si¢ z rowie$nikami, nie podejmuje wczeséniej lubianych czynnosci;
wycofanie si¢ z wigkszosci aktywnosci — dziecko niechgtnie realizuje codzienne
obowigzki i czynnos$ci (nauka, sprzatanie, higiena) lub nie realizuje ich wcale;

e nieumiejetnos¢ poradzenia sobie z krytyka, uwagami ze strony otoczenia — dziecko
lub nastolatek wybucha ptaczem w szkole, reaguje zto$cia na ztg ocene czy proby
rozmowy ze strony rodzica;

e negatywne schematy myslowe na temat Swiata i siebie samego (niska samoocena) —
dziecko pesymistycznie ocenia wlasne mozliwosci, umiejetnosci, wyglad i otaczajaca
je rzeczywistos¢, pojawiajg sie;

e poczucie bycia niepotrzebnym — dziecko uwaza, ze innym bedzie bez niego lepiej, ze
jest zrodtem ktopotdéw rodziny, doszukuje si¢ winy za sytuacje, na ktére nie ma
wplywu — np. w sytuacji ktotni czy rozwodu rodzicéw twierdzi, ze gdyby byl/-a
lepszym synem/corka, to rodzice nie kiociliby sig¢;

« niepokdj, napigcie, poczucie zagrozenia — dziecko jest poddenerwowane i
zaniepokojone, nie potrafi jednak wskazaé, czego si¢ boi lub z jakiego powodu
odczuwa niepokoj;

e podejmowanie zachowan ryzykownych — dziecko lub nastolatek podejmuje
zachowania autoagresywne, ma kontakt z substancjami psychoaktywnymi, wpada w
,,Zte towarzystwo” poniewaz z jednej strony poszukuje sposobu poradzenia sobie z
lgkiem, oderwania si¢ od mysli depresyjnych, a drugiej ma tendencj¢ do
impulsywnego dziatania w zwigzku z obnizong samooceng i poczucia znaczenia;

e objawy psychotyczne (moga pojawi¢ si¢ w cigzkich w przypadkach depresji)— u dzieci
wystepuja niezwykle rzadko, natomiast nastolatkom moze towarzyszy¢ gtos
negatywnie komentujacy ich zachowanie, mozliwos$ci, umiejetnosci, obwiniajacy za
rozne sytuacje, zachecajacy do autoagresji lub w skrajnych sytuacjach — préby
samobdjczej;

o mysli rezygnacyjne, samobojcze, tendencje i proby samobojcze.

Niecharakterystyczne dla depresji osob dorostych objawy i problemy, ktére moga
wystepowac w przebiegu choroby dzieci i mlodziezy



zaburzenia koncentracji i trudnosci z zapamigtywaniem — dziecko/nastolatek
otrzymuje zle oceny mimo wktadanego w nauke wysitku, poswigcania jej czasu,
sprawia wrazenie nieobecnego, zamyslonego;

pobudzenie psychoruchowe — dziecko kreci sie, wierci, nie moze si¢ skupi¢ uwagi,
podejmuje bezwiednie dziatania, np. skubie ubranie, zamazuje dlugopisem kartke,
obgryza paznokcie, drapie si¢, porusza palcami (,,rysuje” kotka palcem wskazujagcym
wokot keiuka) itp.;

silne zaangazowaniec w wybrang aktywnos¢, np. gra na komputerze;

zmniejszenie (rzadziej zwigkszenie) apetytu;

problemy ze snem — trudnosci z zasypianiem, wybudzanie si¢ w nocy, budzenie si¢
wczesnie rano, nadmierna sennosc.

Typowe dla dzieci i mlodziezy objawy depresji

powracajace dolegliwosci somatyczne o niepotwierdzonych medycznie przyczynach:
bole brzucha, nudnosci, wymioty, biegunki, bole glowy, kotatania serca, dusznos¢,
czeste zastabnigcia lub omdlenia, moczenie nocne (ostatni objaw czgsciej wystepuje w
depresji u dzieci);

bunt wobec rodzicoéw, szkoty, nieprzestrzeganie zasad, zachowania agresywne i
autoagresywne — taki obraz depresji cze$ciej spotyka si¢ u nastolatkow. Utrudniaja
dziecku funkcjonowanie w waznych obszarach jego zycia (szkota, dom, grupa
rowiesnicza)

Jesli objawy utrudniaja dziecku funkcjonowanie w waznych obszarach jego zycia (szkota,

dom, grupa réwiesnicza) lub/i utrzymujg sie dtuzej niz 2 tygodnie, NALEZY ZGLOSIC SIE

PO FACHOWA POMOC.

Mozliwe formy pomocy

1. Jezeli zauwazasz niepokojace zachowania u swojego dziecka mozesz o nich

porozmawia¢, dzwonigc na bezptatng infolini¢ Telefonu dla Rodzicdw i Nauczycieli
w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci 800 100 100. Grafik dyzurow specjalistow
dostepny jest na www.800100100.pl


http://www.800100100.pl/

2. Skorzystaj z konsultacji u lekarza wyspecjalizowanego w psychiatrii dzieci i
milodziezy, ewentualnie zglo$ si¢ do psychologa lub lekarza pediatry, ktory w razie
potrzeby przekieruje dziecko na konsultacje psychiatryczna.

3. Sytuacja, w ktorej nalezy bezwzglednie i natychmiastowo poszukiwa¢ pomocy lekarza
psychiatry jest zagrozenie samobojstwem.

ROZMAWIAJ Z DZIECKIEM O JEGO SAMOPOCZUCIU. DZIECKO CZESTO

SAMO SYGNALIZUIJE, ZE NIE RADZI SOBIE ZE SWOIMI EMOCJAMI.

Pedagog

Matgorzata Han
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