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Nasza wspolna droga...
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Pojecie i objawy depresji oraz
stanow depresyjnych

Pierwsza pomoc emocjonalna

Stany depresyjne a ryzyko
samobojcze

Wsparcie opiekunow i dalsza
pomoc
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Przewlekta

Nawracajaca

Nietatwa w leczeniu

Z mozliwymi powikitaniami
Czasami sSmiertelna




Czy to PRAWDZIWY problem?

Szacuje sie, ze w danym momencie 3-5% dzieci i
nastolatkdéw w kazdym przedziale wiekowym
doswiadcza depresji, do 18 r. z. depresja pojawia sie u
blisko 20% mtodziezy, a 25% dorostych cierpigcych na
depresje swoje pierwsze objawy miato w okresie
dojrzewania.

Depresja to zaburzenie, ktorego sredni czas trwania wynosi

4-8 miesiecy, prawdopodobienstwo nawrotu szacuje sie na
ok. 70% w ciggu 5 lat.

Moze ustepowac spontanicznie bez leczenia, ale czasami
niektore jej objawy utrzymujg sie lub stajg sie podtozem
rozwoju kolejnych powiktan.

EZOP Il, 2021; Ambroziak, Kotakowski i Siwek, 2018)



Depresja w poszczegolnych
grupach wiekowych
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Depresja to choroba
— kryteria diagnostyczne

Co najmniej 2:

Brak
odczuwania
przyjemnosci

Obnizenie
nastroju *

Zmniejszenie
energii i meczliwosé

Dodatkowo 2 lub wiecej:
Bezsennos¢ lub nadmierna sennoscé

Pobudzenie lub spowolnienie
psychoruchowe

Poczucie braku wtasnej wartosci lub
nieadekwatne, nadmierne
poczucie winy

Zmniejszona zdolnos¢ myslenia lub
koncentracji albo brak zdecydowania

Nawracajgce mysli o Smierci
Znaczgcy spadek masy ciata, bez
rozmyslnego ograniczenia

przyjmowanych pokarmow lub
zwiekszenie masy ciata*




Przygnebienie

Depresja

Nastroj

Zte samopoczucie, ,chandra”,
zniechecenie. Obnizenie nastroju
trwa krotko (maksymalnie kilka
godzin lub dni). Po pewnym czasie
samo przemija.

Silny smutek, przygnebienie, rozdraznienie.
Negatywny nastrdj trwa diugi czas (przynajmniej dwa
tygodnie, czesciej kilka miesiecy) i jest staty.

Poczucie choroby

Nie ma sie poczucia, ze jest sie
chorym, ze cos dolega.

Zaczyna sie myslec, ze jest sie chorym,
niepotrzebnym, obcigzajgcym dla innych.

Pomimo gorszego nastroju odczuwa

Brak radosci z zycia. Przestajg cieszyc nie tylko

Przyjemnos¢ sie brzviemnosé i satvsfakci drobne przyjemnosci, ale réwniez rzeczy
% Pyl 4 et przynoszace do tej pory duzg satysfakcje.
Energia Przejsciowe zniechecenie do Permanentne zmeczenie. Nawet wieksza ilos¢ snu i

dziatania.

odpoczynku nie powodujg, ze ono mija.

Dezorganizacja
aktywnosci
zyciowej

Pomimo gorszego samopoczucia jest
sie w stanie wypetnia¢ swoje
obowigzki, bez wiekszych zalegtosci.

Wykonywanie codziennych czynnosci staje sie
trudne, czasami wrecz niewykonalne. Najdrobniejsza
aktywnos¢ kosztuje coraz wiecej wysitku. Odkladane
zadania zaczynajg sie pietrzy¢ i przerastac.

Dolegliwosci
bélowe

Sprawnos¢
poznawcza

Apetyt

Zwykle nie wystepuja.

Pojawiajg sie bole, ktorych nie da sie wyttumaczy¢
zadnym innym problemem zdrowotnym.

Pojawiajg sie problemy z koncentracjg uwagi i
trudnosci w uczeniu sie i zapamietywaniu nowych
rzeczy.

Traci sie apetyt. Czasami moze sie wydawac, ze
jedzenie stracito swoj smak. Rzadziej moze sie
pojawiC wzmozony apetyt i objadanie sie.




Depresja dotyczy wszystkich
sfer doswiadczenia cztowieka

mysli

zachowanie

emocje

=S
)




PSYchologia to nauka o psach
(1 ludziach), bo my — ludzie jestesmy
bardzo podobni do psow
— LT - "‘,’




,pDepresyjne” zmiany zachowania

Dtugotrwate przygnebienie, utrata
spontanicznosci, ptaczliwos¢, zamartwianie sie

Pojawienie sie negatywnych wypowiedzi o sobie,
O swiecie, 0 przysztosci
Niepokojgce, czasami niejednoznaczne
wypowiedzi lub komunikaty na portalach

spotecznosciowych, np. o bezsensie zycia,
sSmierci, samobojstwie

Uskarzanie sie na rozne bdle, zmeczenie,
Unikanie wysitku, trudnosc¢ z mobilizacjg
Problemy ze snem i jedzeniem
Brak dbatosci o siebie, swoj wyglad i higiene

Rys. Lily Chin www.doggiedrawings.net



,poepresyjne” zmiany zachowania

Ukrywanie problemow przed innymi, zaprzeczanie

Wycofanie z kontaktow, mniejsza che¢ do rozmow,
zabaw, spotkan, zdawkowos¢ w rozmowach

Rezygnowanie z zajeC do tej pory lubianych

Nieobecnosci w szkole (czasami jedynie na
pierwszych lekcjach)

Wyrazne, dosC nagte opuszczenie sie w nauce,
trudnosci w skupieniu uwagi

Zachowania nadmiarowe — intensywne korzystanie
ze smartfona, komputera, nadmierne jedzenie

Zachowania ,wentylacyjne” — alkohol, SPA,
samouszkodzenia, proby S

Rys. Lily Chin www.doggiedrawings.net



,pDepresyjne” zmiany zachowania

Ciagte rozdraznienie, fatwos¢ wpadania w
ztos¢, wieksza sktonnos¢ do konfliktow |

wybuchow
¢ Opryskliwosc¢ w kontakcie, nieche¢ do rozmow,
4 sktonno$¢ do obrazania innych
% Zachowania impulsywne, agresywne,
Lt

ryzykowne, niszczycielskie, prowokacyjne

Zachowania wykraczajgce poza obowigzujgce
normy i zasady, tobuzowanie

Ciaggte poczucie bycia ocenianym, trudnosc z
przyjeciem krytyki, nieumiejetnosc
spokojnego poradzenia sobie z porazkami

Rys. Lily Chin www.doggiedrawings.net



Epizod depresyjny to stan, ktory
moze przebiegac z roznym
stopniem nasilenia symptomow —
tagodnym, umiarkowanym oraz
ciezkim (z lub bez objawow
psychotycznych)

Depresyjne

Wspolwystepowanie zaburzen
zachowania z utrwalonym |
wyraznie obnizonym nastrojem
(m.in. poczucie nieszczescia, utrata  JAGELEE

zainteresowan i przyjemnosci, brak  [HUgESNE
nadziei, samooskarzanie sie).

Objawy depresyjne wystepujace w reakcji na
stresujgce wydarzenie zyciowe lub potrzebe adaptaciji
do duzych zmian. Objawy mogg byc¢ r6znorodne,

Klasyfikacja diagnos szczegolnie u nastolatkow pojawiajg sie zachowania
agresywne lub dyssocjalne.



Film Forum Przeciw Depresii:
(Nie)widzialna Nastoletnia Depresja




,,» 1O ja mam z nim/ nig problem!”
— €O moze widziec opiekun?

Marudzi i narzeka
Jest leniwy

No czym on sie tak
zmeczyt?!

Bo dzis jest taka

moda na
niechlujstwo

Po co zaczefta sie
odchudzac?

Odcina sie od
dorostych

Gdyby cos byto nie tak,
przeciez by mi
powiedziat

Nie chce mu sie uczycC i
chodzi¢ do szkoty

Znowu mnie oktamata,
ze dalef chodzi na...

Za duzo tego smartfonal
Tnie sie, zeby...

Buntuje sie

Nie mozna z nig
Spokojnie porozmawiac
Juz nic nie mozna mu
powiedzieC

Pewnie zadaje sie z
nieciekawym
towarzystwem

Jest agresywna,

niewychowana,
prowokacyjna

Robi mi
na ztosc¢

Fil™



Jesli nikt nie zauwazy w pore...
— konsekwencje depresji

= QObjawy depresji powodujg trudnosci w realizacji codziennych
obowigzkow, pietrzenie sie zalegtosci, niemoznos¢ utrzymania
dobrych relacji z innymi.

= Mtodzi ludzie — chcagc sobie pomoc — zaczynajg szukac sposobow,
jak zagtuszyC swoje zte samopoczucie. Znajdujg ulge,
zapomnienie, chwilowg poprawe nastroju w alkoholu,
dopalaczach, narkotykach. W podobnym celu kalecza swoje
ciato lub dtugimi godzinami przesiadujg przed komputerem.

= Najpowazniejszg konsekwencjg depresji moga byc¢ jednak
zachowania samobdjcze — skrajny sposob ,,poradzenia sobie”
z cierpieniem psychicznym, ktoére wydaje sie by¢ nie do
wytrzymania.




W porédwnaniu z 2020 w 2021 r. liczba samobdjstw dzieci
i mtodziezy wzrosta o ok. 19%, a liczba préb
samobodjczych wzrosta o ponad 62% (KGP, 2022)!




Skad ta depresja?

Czynniki biologiczne Sposob regulowania emocji

(genetyczne) \ /
n Umiejetnosci spoteczne,

Negatywne wydarzenia
6// mozliwos¢ otrzymywania
wsparcia od innych osob

zyciowe

Wczesne doswiadczenia >
| rodzaj wiezi z opiekunem

< — Inieksztatcenia
I deficyty poznawcze

Rys. z ksigzki: Depresja
nastolatkow




DEPRESJA

W domu

Naduzywanie substancji psychoaktywnych
przez cztonkow rodziny

Przemoc w rodzinie

Przewlekta choroba ktéregos z rodzicow,
innego cztonka rodziny lub samego dziecka

Utrata waznej relacji
Przewlekty konflikt rodzicow

Zaniedbanie, brak zainteresowania,
emocjonalne odrzucenie

Nadmierne kontrolowanie przez rodzicow,
presja osiggniec i wynikow

Zamiana rol dziecko-rodzic

Trudna sytuacja, np. materialna




Kim jest i co moze zrobic¢ opiekun?




Pierwsza Pomoc Emocjonalna

,Rosenbluh (1981) nazywa interwencje
Kryzysowag pierwszg pomocag
psychologiczng. Stanowi ona
emocjonalny ekwiwalent pomocy
fizycznej i musi by¢ udzielana rownie
kompetentnie | szybko. W razie
potrzeby osoba z objawami kryzysu
bedzie mogta pozniej zdecydowac sie
na podjecie psychoterapii lub szukac
porady w odpowiednim miejscu.”

Greenstone J.L., Leviton S.C. (2004). Interwencja
kryzysowa. Gdansk: GWP.



,Kiedy podejrzewam, ze dziecko
lub nastolatek moze miec
depresje...”

— CO mozna zrobic?

ZAINICJOWAC rozmowe, aby poznaé perspektywe mtodej
osoby i sprawdzi¢, co sie dzieje




Zamiast pytac ,,dlaczego”

(Fakt — okolicznosci zycia lub
zachowania miodej osoby, ktore cie
zaniepokoity) Ostatnio zauwazytam
swieze rany na Twoich nadgarstkach.

(Uczucie — Twoja reakcja emocjonalna
na okolicznosci lub zaobserwowane
zachowanie) Bardzo mnie to
zasmucito...

(Kontekst — znaczenie, ktore nadajesz
zachowaniu lub okolicznosciom) ...bo
mySle sobie, ze moze przezywasz trudne
chwile.

(Oczekiwanie — prosba, jakg masz do

mtodej osoby) Prosze, pomoz mi
zZrozumiec, co sie u ciebie dzieje.




Rozpoczecie rozmowy
Zz wykorzystaniem FUKO

W ostatnich tygodniach Kacper ma nieobecnosci na 2-
3 pierwszych lekcjach kazdego dnia. Nauczyciele
skarzg sie na jego ciggte rozkojarzenie,
nieprzygotowanie, ,lezenie na tawce” i ,szereg
prowokacyjnych zachowan™.

Tata Janka popetnit samobgjstwo.

Ola, najlepsza przyjaciotka Igi, pokazuje screeny z IG,
na ktorych dziewczyna zamiescita filmik z nagraniem,
jak nacina swoje uda.

Filip kilkakrotnie powiedziat podczas réznych lekcji, ze
chce sie zabic.



Rys. z ksigzki: Moj czarny pies depresja




Mtoda osoba ma prawo nie chciec¢ z
Toba rozmawiaC — moze jeszcze nie
jest gotowa Ci zaufa¢, moze nie
wierzyC w Twoje dobre intencje, moze
nigdy wczesniej nie rozmawialiscie,
moze jej cierpienie jest tak duze, ze
utrudnia jej kontakt z innymi, a moze
po prostu nalezy do skrytych, ktorzy
niechetnie dzielg sie z innymi swoimi
Sprawami.

Jesli w kontakcie dostrzezesz
zdawkowosc odpowiedzi, proby
odrzucenia pomocy, ataki na Ciebie,

zrob wszystko, aby nie brac tego do

siebie.
Zamiast rozczarowania, urazy, ztosci,

poszukaj w sobie ciekawosci,
cierpliwosci, zyczliwosci, troski.

Czasami nietatwo mowic o
swoich trudnosciach.

Wiem, ze do tej pory tak nie
rozmawialiSmy.

Teraz mozesz nie chciec ze
mng rozmawiac.

Jesli chcesz, mozemy
porozmawiac, kiedy
bedziesz w lepszym
nastroju.

Moze wolatby$s porozmawiac
z kims innym.

Martwie sie o Ciebie i zalezy
mi na tym, zeby ci pomaoc.
Zalezy mi, abys jak
najszybciej poczut sie lepiej.




Jak zebrac¢ dodatkowe
Informacje?

Kwestionariusze

_ Kwestionariusze
przesiewowe

diagnhostyczne

Skala Kutchera — 6 pytan

CDI (7-18 lat)
CES-D — 20 pytan

KPD (miodziez i dorosli)
PHQ-9 — 9 pytan

BDI-Il — 21 pytan




,Kiedy podejrzewam, ze dziecko
lub nastolatek moze miec
depresje...”

— CO mozna zrobic?

ZAINICJOWAC rozmowe, aby poznaé perspektywe mtodej
osoby i sprawdzi¢, co sie dzieje
UDZIELIC wsparcia emocjonalnego




Fragment filmu:
W gtowie sie nie miesci




Co mozna powiedziec?

Jestem przy Tobie. | chce Ci pomoc, abys poczut sie
lepie).

Nie wiem, co przezywasz, ale bardzo chce to
zrozumiec.

Czasami tak sie zdarza, ze pojawiajg sie problemy
takie jak Twoje.*

Wierze Ci. Nie jestes winien temu, co sie dzieje.

,Masz prawo czuc to, co czujesz” — mozesz sie smucic,
bac, ztoscic, czuc osamotnienie itp..

Dobrze, ze sie tym ze mng dzielisz. Nie wiem, co moge
teraz powiedziec, ale dobrze, ze mi to mowisz.



,Kiedy podejrzewam, ze dziecko
lub nastolatek moze miec
depresje...”

— CO mozna zrobic?

ZAINICJOWAC rozmowe, aby poznaé perspektywe mtodej
osoby i sprawdzi¢, co sie dzieje
UDZIELIC wsparcia emocjonalnego
OCENIC bezpieczenstwo




Czynniki ryzyka zachowan

Silnie stresujgce wydarzenia zyciowe, m.in.
rozstania, zawody mitosne, Smierc bliskiej osoby,
konflikt z rodzicami, nauczycielami, bliskimi,
porazki, problemy z nauka, problemy w pracy,
ponizenie, utrata lub ograniczenie niezaleznosci
Doswiadczenie dyskryminacji, wykluczenia,
przemocy

Intoksykacja (bycie pod wptywem alkoholu, innych
substancji)

Gorsze funkcjonowanie z powodu choréb
somatycznych, psychicznych (np. depresiji) i
urazow

Samobojstwo bliskiej osoby, w sSrodowisku
szkolnym, spotecznym, ekspozycja na zachowania
samobojcze innych waznych osob Miller, Rathus i Linehan, 2011
Dostep do metod nobetnienia samoboistwa



Jesli mtoda osoba
doswiadcza silnych
objawow depresyjnych,
a w je] wypowiedziach
pojawia sie poczucie
bezsilnosci, rezygnacii

lub mowi wprost,

ze jest bardzo zatamana,
ze dtuzej nie da rady, ze
jest ciezarem dla innych
itp.,
trzeba ocenic ryzyko
samobojcze.



P e 7R N3/ {g U
14?4 B zachowa | sijojcze

1 sJ QTOWQ { ¢ dz Ianla
=, samobhoje ._ gpie) o ic e pytac
=N Y wprost.” ‘\

Pytania, porus ce wprost nietatwy temat ,,
smiercii s obOJstwa 4|e zwiekszajq zagrozenia.
0sopy rozwazajgce sapﬁﬁbmﬁwo czesto

JEXe. t&m otwarcie porezmawiac. W ten

% Joswiadczaja ulgi, bo&nnlejsza sie ciezar
,noszenia” przykrej tajemnicy. Pytajgc stwarzamy

mozliwosc¢ usiyszeﬂ*zérych odpowiedzi lub

mamy szanse zorientowania sie, gdy ktos probuje
udzieli¢ nieprawdziwych informaciji.




. Czy pragnates nie zy¢ lub pragnates zasngc i juz nigdy
sie nie obudzic?

. Czy rzeczywiscie myslates o zabiciu siebie?

. Czy myslates o tym, jak mogtbys to zrobic?

. Czy miates takie mysli i miates zamiar dziata¢ zgodnie
Z nimi?

. Czy zaczates opracowywac lub opracowates juz
szczegoty tego, w jaki sposob sie zabic? Czy masz
zamiar zrealizowac ten plan?

. Czy kiedykolwiek zrobites cos, zaczates robi¢ cos lub
podjates przygotowania majgce na celu odebranie
sobie zycia? Czy byto to w ciggu ostatnich 3 miesiecy?




Osoba w trakcie, po przerwanej lub udaremnionej probie samobojczej
Osoba z duzym nasileniem i natretnoscig mysli samobojczych, obecnoscig
planu i tendencji samobdjczych (chce sie zabic i przygotowata srodki do
popetnienia samobadjstwa)

Osoba z myslami samobdjczymi i towarzyszgcymi im nasilonymi objawami

zaburzen psychicznych

Osoba z myslami samobdjczymi i towarzyszgcymi im nasilonymi objawami
Kryzysu m.in. pobudzenie emocjonalne, impulsywnosc¢, ostabienie kontroli
impulsow (np. poprzez przyjete srodki), znalezienie sie w dramatycznej
sytuacji zyciowej, poczucie braku wptywu i bezwyjsciowosci

Osoba po wczesniejszych probach samobdjczych

Osoba z myslami rezygnacyjnymi lub samobdjczymi i
towarzyszgcymi im czynnikami ryzyka w tagodnej formie
(zaburzenia depresyjne, osobowosci, uzaleznienia, zty stan
zdrowia somatycznego)



Osrodki Wielospecjalistycznej

Calodobowej Opieki Psychiatrycznej

Srodowiskowe Centra Zdrowia Psychicznego,
PZP, OIK

Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne, Poradnie
Zdrowia Psychicznego, Osrodek Interwencji
Kryzysowej, Osrodki Srodowiskowej Opieki

Psychologicznej i Psychoterapeutycznej

https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-
psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/



,Kiedy podejrzewam, ze dziecko
lub nastolatek moze miec
depresje...”

— CO mozna zrobic?

ZAINICJOWAC rozmowe, aby poznaé perspektywe mtodej
osoby i sprawdzi¢, co sie dzieje
UDZIELIC wsparcia emocjonalnego
OCENIC bezpieczenstwo

ZACHECIC do skorzystania ze wsparcia specjalisty i
pomoc dotrze¢ do takiej osoby




Co mozna powiedziecC?

W Twojej szkole jest pedagog/ psycholog (imie i nazwisko). Mozna
go znalezc¢ (doktadna informacja gdzie). To osoba, ktora pomaga w
roznych trudnosciach, np. problemach w nauce, w kontaktach z
rowiesnikami, rodzicami czy nauczycielami.

Porozmawiaj z nim, prosze, jeszcze dzis. Moze po lekcjach?

Wczesniej dam mu znac, ze sie do niego zgtosisz, aby na pewno
miat dla ciebie czas na rozmowe.

Jesli wolisz, mozemy juz teraz poJjSc do niego razem.

Wiem, ze sq psychologowie dostepni poza szkotq, ktorzy, udzielajg
bezpiatnych porad. Umowmy sie, ze jutro przekaze ci adresy do
tych placowek oraz numery telefonow zaufania. Do nich mozesz
probowac dzwonic w kazdym momencie, gdy tego potrzebujesz.

Czasem wymaga to cierpliwosci, bo wiele 0$6b chce sie z nimi
Skontaktowac. Ale warto probowac.

Jak sie spotkamy nastepnym razem, opowiesz mi, jak ci poSzto z
dzwonieniem i czy udato ci sie skontaktowac z psycholog/em



,Kiedy podejrzewam, ze dziecko
lub nastolatek moze miec
depresje...”

— CO mozna zrobic?

ZAINICJOWAC rozmowe, aby poznaé perspektywe mtodej
osoby i sprawdzi¢, co sie dzieje
UDZIELIC wsparcia emocjonalnego
OCENIC bezpieczenstwo

ZACHECIC do skorzystania ze wsparcia specjalisty i
pomoc dotrze¢ do takiej osoby

UWIERZYC, ze to prawdziwa choroba, ktéra bez pomocy
Innych sama nie minie




WIARA, ZE TO CHOROBA
w praktyce

Koniecznosc¢ przekazania informacji opiekunom

Potrzeba specjalistycznych i dtugotrwatych dziatan
terapeutycznych

Przyzwolenie na gorszy nastroj oraz ,stabsze” dni i
okresy (przez dtugi czas), ktore sprawig, ze mtoda
osoba nie bedzie w stanie uczestniczyC w petni w zyciu
szkoty i rodziny

Rownowaga pomiedzy odpuszczaniem i wymaganiem
Dowartosciowanie i zadbanie o poprawe relacji z innymi



Z depresjg jest jak ze ztamang noga...
— przekazanie informacji opiekunom




Przed rozmow3a z rodzicami...

To niezwykle wazne, aby Twoi rodzice dowiedzieli sie, co
przezywasz. Jest to potrzebne, abysmy mogli razem, jak najszybcief
cl pomaoc, abys Jak najszybciej poczuta sie lepiej.

Czasami mogg sie pojawic rozne obawy na mysl, ze rodzice
dowiedzg sie o problemach. A jak jest u Ciebie — czy jest cos, czego
obawiasz sie w zwigzku z tym?

Powiedz mi, z kim moge o tym porozmawiaC w pierwszej kolejnoSci
— zZ Twojg mamg czy tatg? Podpowiedz mi, z ktérym z rodzicow
lepiej sie dogadujesz i ktory lepiej dla ciebie zareaguje na informacje
o Twoich trudnosciach?

Zastanowmy sie wspolnie, co doktadnie im powiemy.

Czy chcesz uczestniczyc w tef rozmowie?

Czy w trakcie spotkania chcesz sama powiedzie¢ o trudnosciach, a
moze wolisz, abym zrobita to ja w twoim imieniu?



Rozmowa z rodzicami

Domyslam sie, ze nie jest Panstwu tatwo, kiedy mowie, ze
Wasze dziecko moze miec depresje. Taka informacja moze
sprawic, ze zaczng sie Panstwo bac, smucic, ztosci¢. Mogg tez
Panstwu nie byc¢ w stanie uwierzyc w to, co mowie. A jak to
wplywa na panstwa?

Mowie o tym nie po to, aby Panstwa zeztoscic, przestraszyc¢ lub
zaszokowac. Bardzo mi zalezy, zebysmy wspolnie zaczeli
dziatac, aby Wasze dziecko jak najszybciej poczufo sie lepiej i
aby byto bezpieczne.

Nasze wspolne dziatania mogg pokazac Panstwa dziecku, ze nie
Jest samo oraz ze jego problemy sg do pokonania.

Wasze dziecko zrobito pierwszy krok, zeby sobie pomoc —
podzielito sie swoimi trudnosciami ze mng. Teraz naszym
zadaniem jest wsparcie i znalezienie skutecznego i najlepszego
rozwigzania.
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Matrthew Jolmstone

Jak radzic
sobie z depresja.
Poradnik dla >

miodziezy,
5 “




Pisemne potwierdzenie
przekazania informacii

Potwierdzamy, ze zostaliSmy powiadomieni o nastepujgcych problemach
doswiadcza nasze dziecko

Zostaty nam przekazane numery telefondw i adresy miejsc, gdzie mozemy uzyska¢ pomoc
(doktadne adresy i numery telefonéw):

Izba przyjec szpitala psychiatrycznego dla dzieci i mtodziezy
Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mfodziezy
Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna

Inne

Wspodlnie ustalamy, ze do (konkretna data) zostang zrealizowane przez nas
NAStEPUJCE AZIatania: ..oceeeee e e e ee

Data i miejscowos¢

Podpis osoby pomagajacej




Kiedy rodzice zwlekaja z dziataniem

— Wsparcie psychologiczne i konsultacja psychiatryczna sg w tym
momencie niezbednymi elementami pomocy Panstwa dziecku.
Najlepiej dla niego jest, abysmy zjednoczyli nasze sity i wspolnie
mu pomogli. Nie mozemy ryzykowac jego zycia i zdrowia.

— Brak dziatan na rzecz bezpieczenstwa zdrowia i zycia dziecka
Jest wedtug polskiego prawa zaniedbaniem, czyli jedng z form
przemocy w rodzinie. Podejrzenie przemocy w rodzinie naktada
na mnie obowigzek uruchomienia procedury ,Niebieskiej Karty”
lub wystgpienia do sgdu rodzinnego z wnioskiem o wglgd w
Sytuacje rodzinng.

— Jesli nie zgodzg sie Panstwo na zapewnienie swojemu dziecku
kontaktu ze specjalistami, bede zmuszona rozpoczgc te
procedure.

— Nie chce panstwa pouczac ani straszyc, a jedynie pokazac, ze
problemy Panstwa dziecka sg bardzo powazne.

Art. 572. Kodeks postepowania cywilnego z dnia 17 listopada 1964 r.: Obowigzek
zawiadomienia sgdu opiekunczego (Dz.U.2020.0.1575)



Z depresja jest jak ze ztamang noga...
— specjalistyczne 1 diugotrwate leczenie




Potrzebny lekarz...

= W przypadku podejrzenia zaburzen

depresyjnych konieczna bedzie konsultacja
psychiatryczna.

= Tylko lekarz moze zdiagnozowac depresje, ale
rowniez on bedzie decydowat o tym, czy
potrzebne jest zastosowanie lekow oraz
hospitalizacja.

Poradnie Zdrowia Psychicznego

Srodowiskowe Centra Zdrowia Psychicznego



Diagnoza roznicowa depresji

Inne zaburzenia psychiczne, np. lekowe, adaptacyjne,
ADHD, uzaleznienia, zaburzenia zachowania, zaburzenia
odzywiania

Choroby uktadu hormonalnego, np. nadczynnosc i

niedoczynnosc tarczycy, wahania hormonalne zwigzane z
miesigczka i antykoncepcjg hormonalna,

Choroby zakazne i zapalne, np. zespo6t nabytego niedoboru
odpornosci, mononukleoza

Choroby uktadu nerwowego, np. urazy, guzy, padaczka,
stwardnienie rozsiane

Niedobory witaminowe, np. witaminy D, C, kwasu foliowego,
niacyny



Z depresjq jest jak ze ztamang nog3...
— specjalistyczne i diugotrwate leczenie




Co warto wiedziec o lekach?

= U dzieci i nastolatkow skutecznosc¢ farmakoterapii moze by¢
nizsza niz u dorostych

= Leki nie dziatajg od razu — oznaki poprawy pojawiajg sie
najwczesniej po ok. 2 tygodniach

= Na poczatku leczenia mogg pojawic sie objawy
niepozadane, co moze zniechecac do brania lekow

= Pierwsze 2 tygodnie to okres podwyzszonego ryzyka
podjecia proby samobodjczej (1 naped, <« nastrodj)

= Skutecznosc lekow mozna oceni¢ po ok 6-8 tygodniach

= Leczenie powinno trwa¢ min. 6 miesiecy od momentu
osiggniecia remisji



Z depresjq jest jak ze ztamang nog3...
— specjalistyczne i diugotrwate leczenie
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Potrzebna psychoterapia...

Aktywnosc¢ i
rutyna

Emocje i nastrgj

Samoocena

Zrownowazona
mowa wewnetrzna

Zapobieganie
nawrotom

Sprawdzam i porzgdkuje swojg aktywnosc —
reguluje sen, aktywnosc fizyczng, proporcje
miedzy obowigzkami i przyjemnosciami
Ucze sie akceptowac swoje emocje i radzic
sobie z nimi

Rozwijam umiejetnosci, jak byC swoim
przyjacielem, doceniac siebie i rezygnowac
z perfekcjonizmu

Cwicze, jak rozréznia¢ mysli od faktow i
zmieniac swoj sposob myslenia na bardziej
zroOwnowazone

Dowiaduje sie jak zadbac o siebie

dtugofalowo, na co zwraca¢ uwage i gdzie
szukac

Osrodki Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej

dla Dzieci i Mtodziezy | poziomu referencyjnego




Z depresja jest jak ze ztamang noga...
— specjalistyczne 1 diugotrwate leczenie




Poszerzaj wiedze o depresji

z dobrych internetowych zrodet

ForumPrzeciwDepresiji.pl

WyleczDepresje.pl

SposobyNaDepresje.pl

TwarzeDepres;ji.pl

www.2be.edu.pl malgosia.luba@gmail.com



