23 luty

Swiatowy
Dzien Walki
z Depresja




Depresja —

wsrod dzieci —

e drazliwos¢, chwiejnosc nastroju, pobudzenie psychoruchowe

e wybuchy gniewu, krzyku, niezrozumiatego ptaczu, skarg

e obnizony nastroj, apatia,niechec¢ do ulubionych aktywnosci

e wycofanie z relacji z rowiesnikami i rodzing, brak energii,
bezczynnosc

e pogorszenie zdolnosci intelektualnych, problemy
z koncentracjq uwagi, pamieciq, mysleniem-gorsze stopnie
w szkole

e zmiana apetytu-jego brak i chudniecie, bgdz przeciwnie,
nadmierny apetyt i tycie

e zbyt mato lub zbyt duzo snu-nocna aktywnosc¢, niechec do
wstawania rano




skargi na nude, poczucie beznadziei
zaniechanie dbatosci o wyglqgd
krytycyzm wzgledem siebie, nadwrazliwosc C/)
z powodu odrzucenia, poczucie winy '
nasilenie dolegliwosci fizycznych-bdle brzucha, gtowy,
miesni

autoagresja, samookaleczanie, odurzanie sie

(ucieczka w wirtualny swiat)

zainteresowanie tematykqg smierci i samobodjstw

czeste nieobecnosci w szkole, unikanie lekcji,

gorsze stopnie |
ucieczka przed wysitkiem




Stowa
"MURY"

wez sie ogarnij

nie przesadzaj

co ty wiesz o problemach

stac sie na wiecej

mi tez dokuczali i sie nie
przejmowatam

jakbys miata depresje to
ys z t6zka nie wstawata

jestes staba, o A
eznadziejna/beznadziejny /
a czym ty niby sie oot Taars
zmeczytas/zmeczytes iy 3 R



Wystepowanie
depresji u dzieci
i mtodziezy

Na kliniczng depresje cierpi 1% dzieci przedszkolnych
powyzej 2-, 3-go roku zycia, 2% w grupie dzieci 6-12 lat
oraz do 20% w grupie mtodziencze;j.

25 tysiecy
dzieci

w Polsce
leczy sie

na depresje




Szacuje sie, ze co trzeci uczen doswiadcza
problemoéw psychicznych. Najwiekszy wzrost
zachorowan dotyczy depresji i zaburzen lekowych.
Lockdown, zdalna szkota, brak relacji réwiesniczych,

samotnosc, brak ruchu, a obecnie rowniez wojna
w Ukrainie, przyczynity sie do tej sytuacji.
Jednak za dramatem dzieci kryjq sie czesto takze
inne przyczyny — w czasie pandemii wzrosta liczba
ofiar przemocy domowej i molestowania
seksualnego. Nie jest tajemnicq, ze bardzo czesto
dramat dziecka zaczyna sie w domu, a swoje
doktadajg oczywiscie rowiesnicy i szkota. Przy
zczegolnej wrazliwosci mtodych osdb bardzo tatwo

O zatamanie.
N\
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Leczenie depresji u dzieci

| mtodziezy, podobnie jak

w przypadku dorostych, jest

potqgczeniem psychoterapi

z farmakologiq. _

Stosuje sie takze terapie

' domowaq, polegajgca na
dziataniach rodzicow, _
majqgcych na celu wspieranie

dziecka _ |

| odpowiedniq opieke nad

Nnim. Jind!

G >

¥

) ¢




+
Y
Y

.« - - -t
Py las d .
L R BT AT
b.”_v -
"‘ Ql’

& A
-~ Cokonkretnie mozna
zrobié, by poméc

w przypadku depres;ji?

Ty
W Unikac wyrazen typu: Opisuj
. ,Nie smuc sie”. zachowania, fakty,
Zamjast tego mozna i unikaj
powiedziec: 4 nadinterpretacji
~Wygladasz na . " wydarzen i
smutnego. Jak moge zachowan, w
Ci pomoc?™. ktorych
uczestnikiem jest
Nie ocenigqj i _ tkWIOJ colesank
krytykuj — postaraj olega/kolezanka
sié wyrazic
akceptacje takze, ’ . .
jesli jego opinia jest V) Sprobuj postawic sie
Inna niz Twoja. " 1w potozeniu

W kolegi/kolezanki

o

Okaz zainteresowanije
| troske problemami jesli

zauwazysz, ze Twoj
rowiesnik zachowuje sie
\ % inaczej niz zwykle
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"MOSTY"

widze, ze cos sie z tobg dzieje...

martwie sie o ciebie, bo...

wszystko ok? bo jestes jakas inna/inny...
nie zostawie cie, jak moge ci pomaoc?
jestem przy tobie, jakbys chciata/chciat porozmawiac...
rozumiem cie...

to nic ztego prosi¢ o pomoc...

razem damy rade, bede cie wspierc...




Jak zapobiegac
depresiji

Dziatania profilaktyczne w zakresie zdrowia psychicznego sq
rownie wazne, jak dbanie o zdrowie fizyczne. Opierajg sie na
podobnych zasadach, jak na przyktad:

e witasciwa ilos¢ snu

e prowadzenie aktywnego trybu zycia

e zdrowe odzywianie

e ograniczenie stresu.
Waznym krokiem w profilaktyce zdrowia psychicznego jest
swiadomos¢, ze depresja jest chorobq. Nie powinna by¢ tematem
tabu ani powodem do stygmatyzacji. Rozpoczecie leczenia na
wczesnym etapie wptynie na sprawniejsze wyjscie z choroby.




PODSUMOWUIAC

Zapamietaj!!l

Depresja jest chorobg, ktérq sie leczy!

Kazdy z nas moze zachorowac!

Depresja ma rézne oblicza! To, ze ktos sie usmiecha nie oznacza, ze nie
doswiadcza depres;ji!

Depresja nie jest powodem do wstydu!

Depresja to nie katar, sama nie minie!

Choc nie jest to tatwe, warto dzieli¢ sie swoimi emocjami, przezywanymi
trudnosciami, codziennymi waqtpliwosciami z zaufanymi osobami! Rozejrzyj sie
wokot siebie, pomysl, komu ufasz, porozmawiaj, popros o pomoc!

Nie skazuj samego siebie na samotnos¢ w przezywaniu depresji! Jest wielu ludzi,
ktorzy chcg Cie wspierac w tej drodze!

Bqdz uwazny, obserwuj samego siebie, swdj umyst, ciato i emocje! Poswiec sobie
czas na ich zrozumienie, popros kogos zaufanego o to, by pomaogt Ci w ich
zrozumieniu i akceptacji!

Jesli masz wokot siebie osobe, u ktorej podejrzewasz depresije:

Nie oceniaqj, nie krytykuj!

Bqgdz blisko, wspieraj, okaz swoje zainteresowanie!

Nigdy nie méw: "Wez sie w garsd!", "Nie przesadzaj!", "Inni majq gorzej!" itp.
Zaproponuj pomoc w znalezieniu profesjonalnego wsparcia!



Jesli doswiadczasz problemow
emoclonal,nych | i i
chciatabys/chciatbys uzyskac
porade lub wsparcie, ponizej
znajdziesz liste organizacji
oferujacych profesjonalna pomoc -
zarowno dzieciom, jak i dorostym.

Wazne telefony :

« ITAKA - antydepresyjny telefon zaufania tel. 22 484 88 01.
Osrodek Interwencji Kryzysowej — pomoc psychiatryczno-pedagogiczna tel. 22 855 44 32.

« Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy tel. 116 111 czynny codziennie.
Jgolnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia” tel. 800-120-002,
telefon pracuje CALODOBOWO!
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 12 12 12 czynny od ponie
dziatku do pigtku od 8.15 do 20.00.

« Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci - 800 100 100.
Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji tel. 22 594 91 00 czynny w kazdg

Srode i czwartek od 17.00 do 19.00.



Choruje na depresje i chce, aby$ wiedziat/a...’
..ze jestem takim samym cztowiekiem jak Ty, tylko troche sie pogubitam. ~ Ania
..ze chciatabym odzyskac siebie, ktérq kiedys znatam. ~ Zuzanna

..Ze nie oznacza to, ze jestem niewdzigeczna. ~ Paulina ‘
..Ze nie chce od Ciebie litosci, a wsparcia i odrobiny zrozumienia. ~ Kasia

..Ze moja choroba to nie ia. ~ Wiktoria

..ze Cie potrzebuje, bardzo. ~ Patrycja

..Ze mimo, iz czasem nie daje rady i przez to Cie ranie, to wciaz Cie kocham. ~ Igor
..ze gdy przestaje dzwonié, to oznacza, ze potrzebuje Twojego zainteresowania
bardziej niz kiedykolwiek. ~ Justyna

..ze walcze, chociaz czasem tego nie widaé. ~ Ola

..ze gdy catymi dniami leze w t6zku, jestem naprawde zmeczona. ~Amelia
\\\\\ /.

..Ze czuje sie ciezarem dla Ciebie. ~Amelia

..Ze czuje sie winna za rzeczy, na ktére nie mam wptywu. ~Amelia



ROZUMIEM |
PROBLEMY

Zapisz niedawne zmiany lub dtugotrwate problemy,
jakie przydarzyty Ci sie w ostatnim czasie w kazde;
Z pieciu sfer.

Zmiany otoczenia/sytuacje zyciowe
Reakcje fizyczne

Nastroje

Zachowania

Mys e



PYTANIAPOMOCNICZE —=
- DO CWICZENIA >
"ROZUMIEM WLASNE — )
PROBLEMY"

W KONTEKSCIE PIECIU

SFER ZYCIA

Czy ostatnio w moim zyciu zmienito sie cos waznego?

Jakie wydarzenia byty dla mnie najbardziej stresujgce?

Czy moje ciato/organizm reaguje w nieprzyjemny dla mnie sposob?
Czy mam problemy z apetytem, snem, ostabienie?

Czy mam bole brzucha, gtowy, poce sie, mam trudnosci z oddychaniem?
Jak jednym stowem najtatwiej opisa¢ moje uczucia?

Co chciat(a)bym zmieni¢ w swoim zachowaniu?

Co chce poprawic; relacje z rodzing, znajomymi, ze sobg?

Czy unikam ludzi, ktorych obecnos¢ mogtabym mi pomaoc?

Co mysle o sobie, o innych, o przysztosci?

e Jakie mysli mi przeszkadzaja, wracajg uparcie?

e Jakie mysli hamujg mnie przed robieniem rzeczy, ktore chce robic?
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— OBSZARY MOJEGO ZYCIA

Jak bardzo jestes zadowolony/a
Ze swojego zycia?

Emocje
Relacje z rodzing
Relacje z innymi
Zdrowie

Nauka
Hobby/Zainteresowania

Odpoczynek, sen
Rozrywka o = e w

Wyglad




