Depresja u dzieci i mlodziezy — zauwazy¢, zrozumieé, pomoc.
Depresja nie jest zwyktym smutkiem, ,,gorszym okresem”, lenistwem ani trudnym charakterem. Jest
zaburzeniem psychicznym, ktoére moze dotkngé réwniez dzieci i mtodziez. Co wazne, u mtodego
cztowieka nie zawsze objawia si¢ smutkiem, czasami pierwszymi zauwazalnymi sygnatami sg
drazliwos¢, ztos¢, wycofanie lub pogorszenie funkcjonowania w szkole.
Dziecko nie zawsze potrafi powiedzie¢: ,,jest mi zle” albo ,,potrzebuje pomocy”. Dlatego tak wazna
jest uwaznos$¢ dorostych na zmiane jego dotychczasowego zachowania i funkcjonowania.

MOZG ZDROWY MOZG W DEPRESJI
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Jak mogg rozwija¢ si¢ objawy?
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OBJAWY POGLEBIAJACEGO

PIERWSZE SYGNALY SIE KRYZYSU

SYGNALY ALARMOWE

pozegnania
bole glowy lub brzucha bez  coraz wigksze trudnosci z
wyraznej przyczyny wykonywaniem codziennych
medycznej czynno$ci

nagte ,,uspokojenie” po bardzo
silnym kryzysie

Nie zawsze wyglada jak depresja

Pierwsze objawy latwo pomyli¢ z przemeczeniem, stresem szkolnym, okresem dojrzewania,
buntem nastolatka, lenistwem czy brakiem motywacji.

Pojedynczy objaw nie oznacza depresji. Szczegdlnej uwagi wymagaja jednak wyrazne zmiany
w dotychczasowym funkcjonowaniu dziecka, ich nasilenie oraz utrzymywanie si¢ przez dluzszy
czas, zwtaszcza okoto dwdch tygodni lub dluze;j.

U dzieci i nastolatkow depresja moze przejawiac si¢ rowniez drazliwos$cig i ztoscia. Mlody czlowiek
moze by¢ wybuchowy, opryskliwy i reagowa¢ bardzo silnie na niewielkie niepowodzenia. Dlatego
zachowania, ktore z zewnatrz wygladaja jak ,,trudny charakter”, czasami sg sygnatem przezywanego

Kryzysu.

Nie boj si¢ zapyta¢ wprost !
Jezeli dziecko méwi o $mierci, zniknieciu albo braku sensu zycia nie lekcewaz tego, nawet jesli
pozniej twierdzi, ze zartowalo.
Mozesz zapytac:
»Czy zdarza Ci si¢ mysle¢, ze nie chcesz zy¢?”
»Czy mysSlales o zrobieniu sobie krzywdy?”
»Czy mysSlales o samobdjstwie?”
Pytanie o mysli samobdjcze nie powoduje, Ze dziecko zacznie o nich mysle¢. Moze natomiast da¢

mu mozliwo$¢ powiedzenia komus o swoim cierpieniu.

Jezeli dziecko ma zamiar odebrac sobie zycie, mowi o konkretnym planie lub istnieje bezposrednie
zagrozenie jego zycia lub zdrowia, nie pozostawiaj go samego. Zabezpiecz leki, ostre przedmioty i
inne potencjalnie niebezpieczne srodki. Zadzwon pod 112 lub zglo$ si¢ z dzieckiem do najblizszego
SOR albo psychiatrycznej izby przyjec.

Jak rozmawia¢?
To, jak dorosly zareaguje na pierwsza probe rozmowy, moze mie¢ ogromne znaczenie dla tego,
czy dziecko ponownie zdecyduje si¢ poprosi¢ o pomoc.

MOW NIE MOW
,»Widze, ze jest Ci trudno.” ,»Wez sie w gars¢.”
,Jestem przy Tobie.” »Inni maja gorzej.”
,»Dziekuje, ze mi o tym powiedziates.” »Przesadzasz.”

: : : : Masz wszystko, czego potrzebujesz. Czego mozesz

,» 10, co czujesz, jest dla mnie wazne.” S y,, . ' .
by¢ smutny?

,,INie musisz radzi¢ sobie z tym sam.” ,» 10 tylko taki wiek.”

»Mozesz mi powiedzie¢ tyle, ile teraz jeste$

! Przestan sie nad soba uzala¢.”
w stanie.” » ¢ 4

»Razem poszukamy pomocy.” ,»,Musisz zaczaé mysle¢ pozytywnie.”



NIE MOW
»Wyjdz do ludzi, to Ci przejdzie.”
,»,Robisz to tylko po to, zeby zwrdcié na siebie uwage.”

MOW
,,Co moge teraz dla Ciebie zrobi¢?”
,Dobrze, ze mi powiedziates.”

Nie obiecuj: ,,Nikomu o tym nie powiem”, jesli dziecko mowi o samookaleczeniach Iub
samobgjstwie. W sytuacji zagrozenia bezpieczenstwo dziecka jest wazniejsze niz dochowanie

tajemnicy

ZROB
Zauwaz zmiane¢
Rozmawiaj i shuchaj

Nie oceniaj

Zapytaj o bezpieczenstwo

Szukaj profesjonalnej
pomocy

Wilacz szkole, gdy jest to
potrzebne

Badz obok

Reaguj natychmiast na
zagrozenie zycia

Pomocy mozna

szuka¢ w  oSrodkach

Co moze zrobi¢ rodzic?
DLACZEGO TO WAZNE
Nie ttumacz kazdego zachowania dojrzewaniem czy lenistwem.
Nie musisz od razu rozwigzywac problemu. Pozwol dziecku mowic.

Dla dziecka problem, ktory dorostemu wydaje si¢ niewielki, moze
by¢ bardzo trudny.

Jesli masz powdd do niepokoju, zapytaj wprost o samookaleczenia
1 mysli samobojcze.

Skontaktuj si¢ z psychologiem, psychoterapeuty dzieci i mlodziezy
lub psychiatrg dziecigcym.

Psycholog, pedagog lub wychowawca moga pomoéc dostosowac
wymagania i wesprze¢ dziecko w szkole.

W depresji nawet proste codzienne czynnos$ci moga wymagac
ogromnego wysitku.

Nie zostawiaj dziecka samego 1 wezwij profesjonalng pomoc.

Gdzie szuka¢ pomocy?

srodowiskowej opieki psychologicznej i

psychoterapeutycznej dla dzieci i mlodziezy, poradniach zdrowia psychicznego, poradniach
psychologiczno-pedagogicznych, u psychologa lub pedagoga szkolnego oraz u psychiatry dzieci

i mlodziezy.
Wazne numery

116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

Bezptatny, anonimowy, dostepny 24 godziny na dobg, 7 dni w tygodniu.
800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Bezptatna pomoc dla dzieci i mtodziezy, dostgpny rowniez czat internetowy.

112 — numer alarmowy

W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia.

Sprawdzone materialy dla rodzicow — warto przeczytac
Jezeli zauwazasz u swojego dziecka niepokojace zmiany lub chcesz dowiedziec¢ si¢ wiecej o depres;i,

kryzysie psychicznym, samookaleczeniach i sposobach udzielania wsparcia, skorzystaj ze
sprawdzonych materiatow przygotowanych przez specjalistow.

1. ,,Jak poméc dziecku z depresja?” — miniporadnik dla rodzicéw

Krotki 1 bardzo praktyczny poradnik dotyczacy rozpoznawania depresji, jej mozliwych przyczyn
oraz sposobdow wspierania dziecka.

Bezplatny poradnik PDF:

https://www.gov.pl/attachment/9b27ad44-6bf6-4170-alff-dfbcc8c57d32


https://www.gov.pl/attachment/9b27ad44-6bf6-4170-a1ff-dfbcc8c57d32

2. ,Depresja u dzieci i mlodziezy” — Pacjent.gov.pl / NFZ

Rzetelne informacje o objawach depresji u mlodych osob, leczeniu, profilaktyce oraz miejscach,
w ktérych mozna uzyskac¢ pomoc.

https://pacjent.gov.pl/depresja-u-dzieci-i-mlodziezy

3. ,,Profilaktyka zachowan samobéjczych — poradnik dla rodzicéw” — Zycie Warte Jest
Rozmowy

Szczegoblnie wartosciowy materiat dla rodzicéw dzieci i nastolatkow doswiadczajacych powaznego
kryzysu. Wyjasnia m.in., jak reagowac na samookaleczenia i wypowiedzi dotyczace $mierci, jak
rozmawiac¢ z dzieckiem oraz gdzie szuka¢ pomocy. Na stronie dostepny jest rowniez caty poradnik
do bezptatnego pobrania.

https://zwjr.pl/artykuly/poradnik-dla-rodzicow

4. ,,Z psychiatria na TY!” — Rzecznik Praw Pacjenta

Poradnik przygotowany na podstawie rzeczywistych pytan dzieci i mtodziezy. Zawiera informacje
dotyczace m.in. depresji, samookaleczen, wizyty u psychiatry, leczenia, lekow oraz pobytu na
oddziale psychiatrycznym. Moze by¢ czytany wspodlnie przez rodzica i nastolatka.
https://www.gov.pl/web/rpp/z-psychiatria-na-ty-poradnik-dla-dzieci-i-mlodziezy?2

5. ,Powiedz co czujesz. Zdemaskuj emocje” — Ministerstwo Zdrowia

Materiaty dotyczace zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy. Na stronie dostepny jest rowniez
bezplatny magazyn ,,Ze Zdrowiem”, poswiecony zdrowiu psychicznemu mtodych oséb,
systemowi pomocy oraz wspieraniu dziecka.
https://www.gov.pl/web/zdrowie/opieka-psychologiczna

Warto pamietaé
Materialy psychoedukacyjne moga pomoc rodzicowi lepiej zrozumie¢ zachowanie dziecka
i wlasciwie na nie reagowa¢, ale nie zastepuja diagnozy ani pomocy specjalisty. Jezeli objawy
utrzymuja sie, nasilajg lub pojawiaja si¢ samookaleczenia, mysli o Smierci albo samobdjstwie,
nalezy skorzysta¢ z profesjonalnej pomocy.
W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia nalezy zadzwoni¢ pod numer 112 lub
999.
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