Depresja u dzieci i mlodziezy
Drodzy Rodzice!

Swiat widziany oczami dzieci i nastolatkéw nie jest zawsze kolorowy i tatwy. Mlodzi ludzie
rowniez majg prawo do przezywania smutku i melancholii. Jednak depresja jest czyms$
innym... Moze zniszczy¢ istote osobowosci, powodujac przyttaczajace uczucie smutku,
rozpaczy lub gniewu. W przeciwienstwie do dorostych, ktorzy maja mozliwo$¢ szukania
pomocy na wiasng reke, dzieci i mlodziez zazwyczaj musza polega¢ na rodzicach,
nauczycielach lub innych opiekunach, az ci zauwazg ich cierpienie 1 zapewnig im profesjonalng
pomoc, ktorej potrzebuja.

Co to jest depresja?

Czesto dziecko, ktore cierpi na depresje, jest traktowane przez otoczenie (rodzicoéw, szkote)
jako leniwe, wiecznie niezadowolone czy smutne. Niektorzy nawet probuja bezskutecznie
motywowac¢ dzieci 1 mtodziez z depresjg, moéwiac: ,,wez si¢ w gars¢”, ,,otrzasnij si¢ z tego”,
,»hie przesadzaj, juz nic si¢ nie dzieje”.

O dziecigcej depresji mowi si¢ od niedawna. Wczesniej chorobe te diagnozowano tylko u ludzi
dorostych. U dzieci byta ona niezauwazana, poniewaz nikt nie pytat ich o to, co czuja czy
w jakim sg nastroju. Dzi§ wiemy, ze dzieci podobnie jak dorosli doznajg frustracji,
rozczarowania, przezywaja smutek zwigzany ze stratg w ich zyciu. Jesli te trudne uczucia
wywotane réoznymi sytuacjami nie mijaja i dzieci przez dtugi czas (nawet kilku miesiecy)
przezywaja smutek czy obnizony nastrdj, to mozemy powiedzie¢, ze cierpig na depresje.
W przypadku zwyktego smutku zwykle pomaga mita niespodzianka, prezent, wspdlne
spedzanie czasu z rodzicami, pozytywna uwaga rodziny. W przypadku depresji to za malo.

Depresja jest chorobg, ktéra moze zagraza¢ zyciu. Jest to dlugotrwaly, szkodliwy
i powazny stan z nadmiernie obnizonym nastrojem oraz objawami psychicznymi,
behawioralnymi i fizycznymi.

Objawy depresji — co powinno zaniepokoié¢

Objawy depresji zalezg od etapu rozwojowego dziecka. Im jest ono mtodsze, tym trudnej mu
powiedzie¢, co czuje, podzieli¢ si¢ z rodzicem swoim stanem emocjonalnym, tym co przezywa.

Dzieci przedszkolne i wczesnoszkolne czesto skarzg sie na rézne dolegliwosci somatyczne jak:

e bole brzucha,
e Dbole gtowy,

e Dbole nog,



e brak apetytu, faknienia,

e mimowolne moczenie sig.
Mozemy u nich tez zaobserwowac:

e apatie,

e zwigkszong drazliwos¢,

e brak zainteresowan czynno$ciami, np. zabawa, ktoérag wczesniej lubito,

e nieche¢ do wspodlpracy,

e lek separacyjny,

o brak zainteresowania lekcjami.
Depresja nastolatkow jest bardzo cigzka do zréznicowania pomiedzy czesto wystepujacg w tym
wieku hustawka nastrojow. W dodatku u niektorych nastolatkéw objawy rozdraznienia i agresji
sg bardziej] widoczne jako oznaki depresji niz smutek czy proby wycofania si¢ z zycia
towarzyskiego.

Objawy mtodziezowej depres;ji:

e smutek, przygnebienie, ptaczliwos¢, tatwe wpadanie w zto$¢ lub rozpacz, co moze
demonstrowac si¢ wrogoscig w stosunku do otoczenia,

e zobojetnienie, apatia, utrata zdolnosci do przezywania radosci; miody cztowiek
przestaje cieszy¢ si¢ wydarzeniami czy rzeczami, ktore wezesniej sprawialy mu radosé,

e zaprzestanie aktywnosci, ktora wczesniej sprawiata satysfakcje np. zabawa, hobby,
spotkania ze znajomymi; miodziez odmawia tez chodzenia od szkoty, wychodzenia
z domu, ze swojego pokoju, zaniedbuje higiene osobista,

e wycofanie si¢ z zycia towarzyskiego,

e nadmierna reakcja na krytyke, drazliwo$¢ czy ztos¢, nawet kiedy rodzic zwroci uwage
w bardzo delikatny sposob i w bardzo btahej sprawie,

e depresyjne myslenie, ktoére wyraza si¢ w slowach ,,wszystko jest bez sensu”, ,,jestem
beznadziejny”, ,,nikt mnie nie lubi”, ,,i tak mi si¢ nie uda” itp.,

e nieuzasadnione uczucie lgku — ,,sam nie wiem czego si¢ boje”,

e podejmowanie impulsywnych, nieprzemyslanych dzialan, aby ztagodzi¢ lek, napiecie
1 smutek, np. picie alkoholu, zazywanie narkotykow,



dzialania autodestrukcyjne — samookaleczanie si¢ np. ciecie ciata ostrym narzgdziem,
przypalanie ciata zapalniczka czy papierosem, gryzienie si¢, drapanie az do krwi;
rozmys$lne zadawanie sobie bolu,

mys$li rezygnacyjne — ,,zycie jest beznadziejne”, ,,po co ja zyje”, ,,lepiej by byto, gdybym
umaria”,

mysli samobdjcze — rozmyslanie i fantazjowanie na temat whasnej $mierci, planowanie
jej, a w skrajnych przypadkach dokonanie samobojstwa.

Majac do czynienia z mtodym czlowiekiem z depresja, mozemy tez zaobserwowac wiele
objawow niespecyficznych jak:

zaburzenia koncentracji 1 trudno$ci z zapamigtaniem, ktéore powoduja trudnosci
w nauce, pogorszenie wynikow edukacyjnych, opuszczanie lekcji,

pobudzenie psychoruchowe — w wyniku przezywanego leku i napigcia dziecko
wykonuje wiele bezsensownych ruchow np. skubie ubranie, zaciera rece itp.,

podejmowanie niektorych aktywnosci w nadmiarze, jak ogladanie TV czy granie w gry,
zwiekszenie lub zmniejszenie apetytu,

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

Niektorych problemow mozemy si¢ spodziewac jako efekt zmagania si¢ z wiekiem dorastania.
Jednak dlugotrwate zmiany osobowosci, zachowania, czy nastroju moga by¢ oznakg depres;ji.
Depresja u nastolatkdw moze wyglada¢ zupehie inaczej od depresji u osob dorostych.

Przyczyny depresji

Jak kazda choroba, réwniez depresja ma swoje przyczyny. Lekarze i psycholodzy uznaja, ze za

depresj¢ odpowiada kilka czynnikow:

Procesy biochemiczne zachodzace w mozgu

U os6b cierpigcych na depresje dochodzi do zaburzen rownowagi miedzy ré6znymi
substancjami biochemicznymi w mézgu jak: serotonina, dopomina, noradrenalina,
acetylocholina, histamina czy kwas gammaaminomastowy (GABA).

Predyspozycje, czyli geny

Oznacza to, ze jesli dziadkowie, rodzice, rodzefnstwo chorowali na depresje¢, zwlaszcza
we wczesnym okresie rozwoju i choroba nawracata, to ryzyko zachorowania u dziecka
jest wieksze niz u jego rowiesnikow. Nalezy jednak pamietaé, ze nie oznacza to, ze
taka osoba na pewno zachoruje.



e Trudne wydarzenia,
ktérych dziecko doswiadczyto, a ktorymi nie byto sobie w stanie poradzi¢ i takze nie
otrzymato pomocy ze strony dorostych. Czyli to wszystko, co moze negatywnie
wplynaé na funkcjonowanie dziecka i przyczyni¢ si¢ do odczuwania przewleklego
stresu, np. zaniedbywanie, brak wsparcia i opieki ze strony rodzicow, nadmierne
oczekiwania i wymagania, ktérym dziecko nie jest w stanie sprostaé. Inne trudne
wydarzenia, ktore moga przyczynic¢ si¢ do zaburzen depresyjnych, to:
— molestowanie, wykorzystanie seksualne,
— brak poczucia bezpieczenstwa,
— wysoki poziom trudnych emocji z powodu $mierci rodzica, cztonka rodziny,
konflikty w rodzinie, choroba rodzicéw, choroba wlasna dziecka,
— zarwanie wigzi z ukochang osoba
— dziewczyng, chtopakiem,— utrata przyjaciot,
— problemy szkolne — niskie wyniki edukacyjne pomimo wktadanego wysitku,
przemoc, wykluczenie spoleczne przez rowiesnikow.

e Czynniki psychogenne
Obejmujg indywidualng konstrukcje psychiczng, np. niska samoocena, sktonnosci do
samokrytyki, sktonnosci do automatycznego interpretowania faktoéw i wydarzen za
swoja niekorzysc.

Efekty depresji:

e Problemy w szkole — depresja moze przyczynié si¢ do trudnosci w koncentracji,
zmegczenia, utraty energii . W szkole moze to prowadzi¢ do pogarszajacych si¢ ocen
1 obnizonej frekwencji.

e Obnizona samoocena — depresja moze wyzwoli¢ albo poglebi¢ juz niska samooceng
dotyczaca wygladu, mozliwosci intelektualnych czy fizycznych.

e Zaburzenia odzywiania — depresja moze prowadzi¢ do anoreksji, bulimii, czy otytosci

o Spozywanie alkoholu i innych uzywek — nastolatkowie z depresja cz¢sciej niz ich zdrowi
rowiesnicy siegaja po alkohol, czy narkotyki. Jest to sposob zagluszenia depresji, jednak
prowadzi do jej poglebienia.

o Uzaleznienie od Internetu — mtodzi ludzie aby uciec od swoich problemow, spedzaja
coraz wiecej czasu przed komputerem. To zwigksza ich izolacj¢ 1 poglebia ich
przygnebienie.

e Ucieczka — wielu nastolatkow w depresji ucieka z domow albo mowi o takiej ucieczce.
Proby te sa zwykle wotaniem o pomoc.

o Przemoc -niektorzy nastolatkowie cierpigcy na depresje¢ (zazwyczaj chlopcy, ktorzy
s ofiarami przemocy),staja si¢ agresywni.

e Samobdjstwo- nigdy nie mozemy zapomniec¢, ze depresja moze prowadzi¢ do $mierci.
Alarmujaca liczba nastolatkow cierpiaca na depresj¢ coraz czgsciej popehnia
samobdjstwa. Jakiekolwiek zachowanie, nawet majace ma celu zwroci¢ na siebie
uwage: mowienie, mysli o $§mierci musza by¢ zawsze bardzo powaznie traktowane.



Poszukiwanie wlasnego ja, che¢ zaspokojenia wymagan rodzicéw 1 nauczycieli, cheé
zaistnienia wsrod rowiesnikow, czesty brak umiejetnosci dystansowania si¢ do pewnych spraw,
jak 1 wiele innych skomplikowanych sytuacji moze przyczyni¢ si¢ do narastajacego stresu,
uczucia bezradnosci, utraty poczucia bezpieczenstwa i obnizonej samooceny.

Gdzie szuka¢ pomocy

Depresja jest choroba 1 dlatego warto wiedzie¢, gdzie mozna szuka¢ pomocy.
Podstawowymi metodami leczenia depresji sa dziatania niefarmakologiczne w postaci
psychoterapii oraz dzialania medyczne 1 wigczenie lekow.

Psychoterapi¢ indywidulang, grupowsa, rodzinng prowadzi osoba, ktora jest certyfikowanym
psychoterapeutg (nie tylko psychologiem). Zwykle jest to psycholog lub lekarz psychiatra,
ktory odbyt odpowiednie kilkuletnie szkolenie i uzyskat tytut psychoterapeuty. Na stronach
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego oraz Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego
mozna znalez¢ liste certyfikowanych psychoterapeutow.

Jesli samo oddziatywanie psychologiczne nie przynosi efektu, nalezy wilaczy¢ leczenie
farmakologiczne. Stosowanie lekow jest metoda uzupetniajacag dla psychoterapii.
O zastosowaniu lekow decyduje lekarz psychiatra dzieci 1 mlodziezy. Kompleksowe leczenie
depresji zwykle odbywa si¢ w poradni zdrowia psychicznego. Kiedy dziecko ma nasilone
sktonnosci do zachowan autodestrukcyjnych i istnieje zagrozenie samobdjstwem, moze okazac
si¢ konieczna hospitalizacja na oddziale psychiatrycznym dla dzieci 1 miodziezy. Warto
wiedzie¢, ze w przypadku dziecka do 16 roku zycia o leczeniu decyduja tylko rodzice lub
prawni opiekunowie. Kiedy dziecko skonczy 16 lat, samo musi wyrazi¢ zgodg¢ na leczenie. Jesli
istnieje zagrozenie zycia i zdrowia, np. nastolatek chce popelni¢ samobdjstwo, moze zostac
przyjety do szpitala i objety leczeniem nawet bez zgody opiekundw czy samego nastolatka.
Wowczas szpital zawiadamia sad rodzinny, ktory w imieniu pacjenta lub jego opiekuna
podejmuje decyzje co do dalszego postepowania.

Jak wesprzeé¢ dziecko i nastolatka w walce z depresja?

Bardzo wazne jest to, aby glosno méwi¢ 1 rozmawiaé o problemach. Tylko otwarta,
nieosadzajacg 1 kochajaca postawa mozesz zdoby¢ zaufanie swojego podopiecznego. Daj mu
zna¢, jakie konkretne objawy depresji zauwazyte$ 1 dlaczego si¢ martwisz. Sprobuj zachegci¢
dziecko do rozmowy o tym co si¢ z nim dzieje, jak si¢ czuje. Moze okazac sig, to bardzo trudne,
gdyz dziecko cierpigce na depresj¢ moze si¢ wstydzi¢ albo ba¢ rozmawiac na te tematy, a takze
moze mie¢ trudno$ci z wyrazaniem tego co Czuje.

Wskazowki jak rozmawiaé z nastoletnim dzieckiem cierpiacym na depresje¢:

o Zaoferuj wsparcie — dziecko powinno wiedzie¢, ze jestes dla niego bezwarunkowo,
cokolwiek si¢ stanie. Powstrzymaj si¢ jednak od zadawania zbyt wielu pytan
(nastolatkowie zazwyczaj nie lubig by¢ traktowani zbyt protekcjonalnie), ale daj mu do

zrozumienia, ze jestes gotowy zapewni¢ mu wsparcie jakiego potrzebuje



e Bqdz tagodny i wytrwaly - nie poddawaj sig, jesli dziecko zamyka si¢ w sobie na
poczatku. Mowienie o depresji moze by¢ bardzo dla niego trudne. Szanuj dziecka
prywatno$¢, a jednoczesnie podkreslaj swoja troske 1 cheé¢ wystuchania jego
problemow.

e Stuchaj bez pouczania — nie krytykuj, nie osadzaj, unikaj udzielania niechcianych porad,
nie stawiaj zadnych ultimatum

o Traktuj wszystkie jego obawy i uczucia na powaznie, nawet jezeli wydaja si¢ dla ciebie
by¢ irracjonalne. Nie bagatelizuj powodow jego bolu i smutkow, w przeciwnym razie
wyczuje, ze nie traktujesz jego powaznie.

Nie czekaj az objawy znikng same, lepiej zgtos si¢ z dzieckiem do specjalisty, bo im glebsza
depresja, tym zazwyczaj dtuzsza 1 ci¢zsza droga do jej wyleczenia. Najlepiej wybierz
psychologa czy psychiatre, ktory specjalizuje si¢ rowniez w pomocy dzieciom i miodziezy.
Stuchaj tez co ma do powiedzenia Twoje dziecko, gdyz moze si¢ zdarzy¢ ze czuje si¢ nieswojo,
albo nie potrafi si¢ dogadac¢ z psychologiem czy psychiatra, ktéry prowadzi z nim terapi¢, wtedy
bedzie trzeba poszukac innego terapeuty.

Jak okazaé wsparcie dziecku podczas leczenia depresji:

e BqdZ wyrozumialy — zycie z dzieckiem cierpigcym na depresje moze by¢ wyczerpujace
— odrzucenie, rozpacz, negatywne emocje- jednak staraj si¢ pamigtaé, ze twoje dziecko
nie robi tego specjalnie, wszystko jest wynikiem jego cierpienia.

e Zachecaj go do aktywnosci fizycznej - jakiekolwiek rodzaj ¢wiczen i ruchu, wiaczajac
W to spacer z psem, czy przejazdzke rowerem wplywaja bardzo korzystnie na leczenie
depresiji.

e Zachecaj go do pozostania aktywnym towarzysko - izolacja tylko poglebia depresje,
zachgcaj go do spotkan z przyjaciotmi, uczegszczania na ciekawe dla niego zajecia
dodatkowe, czy kotka zainteresowania

e Zaangazuj sie w jego proces leczenia - tym bardziej jest to wazne, gdy musi przyjmowac
leki. Upewnij si¢ rowniez, ze twoje dziecko stosuje si¢ do wszystkich zalecen terapeuty
i czy na pewno chodzi na terapi¢. Gdyby jego objawy depresji si¢ pogorszaty, udaj sig

niezwtocznie do lekarza.

o Stan sie¢ ekspertem w depresji — czytaj duzo o depresji, szczegdlnie depresji dzieci
i nastolatkow, z roznych sprawdzonych zrodet. Im wigcej wiesz o tej chorobie, tym
tatwiej ci bedzie pomoc dziecku. Zache¢ roéwniez dziecko do zdobywania wiedzy w tym
temacie, to pozwoli mu zrozumie¢ co si¢ z nim dzieje 1 u§wiadomic¢, ze nie jest jedynym
mlodym cztowiekiem cierpiagcym na depresje.

Pamig¢taj rowniez, aby zadba¢ o siebie i innych czlonkow rodziny

Stresujaca sytuacja, w jakiej si¢ znalazte§ moze pogorszy¢ twoje samopoczucie i doprowadzi¢
do hustawki nastrojow. Dlatego bardzo tez wazne jest, abys:



e Zadbal o siebie poprzez prawidlowag diete, wysypianie si¢, wygospodarowanie
odpowiedniej ilosci czasu na rzeczy, ktore sprawiaja ci rados¢, czy zgloszenie sig
o pomoc do terapeuty, jezeli zaistnieje taka potrzeba.

e Nie czul sie winny, ze twoje dziecko cierpi na depresje, jak rowniez nie obwiniat innych

cztonkow rodziny. Depresja zazwyczaj spowodowana jest przez wiele czynnikow, tak
ze jest mato prawdopodobne, z wyjatkiem przypadku naduzycia lub zaniedbania, ze ty
czy kto$ z rodziny jest odpowiedzialny za depresje twojego/waszego dziecka.

e Byt otwarty w stosunku do rodzenstwa i innych najblizszych cztonkéw rodziny. Dzieci
zazwyczaj czuja, ze dzieje si¢ co$ niedobrego. Rozmawiaj otwarcie co si¢ dzieje w
domu, pozwo6l im zadawa¢ pytania i méwic¢ o swoich wlasnych odczuciach. Depresja u
jednego dziecka moze by¢ przyczyng stresu lub leku u innych cztonkéw rodziny, wiec

upewnij si¢, ze rodzenstwo nie jest ignorowane. Mogg rowniez wymagac indywidualnej
uwagi lub profesjonalnej pomocy, aby poradzi¢ sobie ze swoimi wlasnym emocjami
wynikajacymi ze stresujgcej sytuacji.

Podsumowanie

Depresja jest choroba przewlekla, nawracajaca 1 zagrazajaca zyciu. Jej leczenie trwa dhugo,
czesto psychoterapia jest wzmacniania farmakoterapig.  Po pierwszym epizodzie depresji
istnieje powazne ryzyko pojawienia si¢ kolejnego. Pomoc dziecku zaczyna si¢ od zrozumienia
1 uznania jego choroby jako powaznego stanu.

Tutaj znajduje si¢ wigcej informacji na temat depresji: https://ifightdepression.com/pl/mlodziez
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