A moze to depresja?

Czas dziecinstwa 1 dorastania kojarzy si¢ nam zazwyczaj z beztroska zabawg
i radoscig, dlatego tak trudno przyja¢ rodzicom do siebie i uwierzy¢ ze ich dziecko moze
cierpie¢ na depresje. Tymczasem dziecigcy $wiat jest bardziej skomplikowany. Do poradni
zglaszaja si¢ rodzice z roznego rodzaju trudno$ciami obserwowanymi u swoich pociech.
Sa to trudnosci natury wychowawczej, edukacyjnej, emocjonalnej. Wsrod tych emocjonalnych
nierzadko diagnoza zmierza w kierunku rozpoznania zaburzen depresyjnych.

Kt6z z nas nie doswiadcza czasami w swoim zyciu uczucia smutku, przygnebienia,
braku sity do dziatania? Sg one nieodlacznym elementem naszego zycia i zmian W nim
zachodzacych, faz naszego rozwoju tj. dojrzewania, starzenia si¢ , doswiadczanych zdarzen
i relacji miedzyludzkich. Depresja jest jednak stanem jakosciowo innym od zlego
samopoczucia, czy potocznej chandry.

Sprzecznoscig jest fakt, ze stowo depresja jest nadal bardzo stygmatyzujace,
kiedy jednocze$nie czesto mozna styszec ze kto§ ma depresje w tym potocznym rozumieniu.

Depresja to powazna choroba wigc objawow nie nalezy bagatelizowac. Jest ona stanem
dlugotrwale obnizonego nastroju oraz szeregu innych objawdw psychicznych i somatycznych.
Jej przebieg moze by¢ przewlekly lub moze ona przyjmowac posta¢ nawracajacych epizodow
o tagodnym, umiarkowanym lub ci¢zkim nasileniu, oddzielonych okresami dobrego
samopoczucia.

Niewidzialna choroba

Depresja moze pozostawa¢ dtugo niezauwazana. Jezeli kto§ ma ztamana nogg to jest to
stan ktory wszyscy widzg i moga odpowiednio zareagowac, aby pomodc osobie borykajacej sie
Z ograniczeniami ,ale co nie mniej wazne moga zrozumie¢ powody pewnych zachowan
wynikajacych ze stanu zdrowia.

Depresja jest nie tylko trudna do zauwazenia ale czasem tez dodatkowo skrywana.
W ekstremalnych przypadkach ci ktérzy si¢ z nig zmagaja uciekaja do skrajnych sposobow
radzenia sobie znig, w tym do samookaleczenia i samobojstwa.

Po czym pozna¢ ze dziecko ma deprersje¢?
Ponizej przedstawig typowe objawy depresji. Pozwola one lepiej zrozumieé, co si¢ dzieje
z Twoim dzieckiem.

Glowne objawy:
= Przygnebienie 1 obnizone samopoczucie przez wigkszos¢ czasu,
= Utrata zainteresowan i rado$ci z czynnosci ktore w wczesniej budzily zainteresowania
1 sprawiaty rado$¢
= Rozdraznienie i ztos¢.

Inne objawy
= Zmiana rytmu snu (spanie znacznie wigcej, trudnos$ci z zasypianiem, czeste
budzenie si¢ )
= Poczucie ze jest si¢ nicniewartym
= Zmgczenie, obnizony poziom energii
= Znaczne zmiany masy ciata
* Nieuzasadnione poczucie winy
= Poczucie pustki, niemoznos$¢ odczuwania emocji
= Zmiany apetytu
= Trudnos$ci z podejmowaniem decyzji



= Trudnosci z koncentracjg

= Objawy fizyczne takie jak bole

=  Poczucie niepokoju i podenerwowania

= Znaczne spowolnienie dzialania

= Poczucie beznadziejnosci w odniesieniu do przysztosci
=  Mysli o $mierci

= Mysli o zrobieniu sobie krzywdy,

Jezeli ktorykolwiek z wyzej wymienionych objawéw utrzymuje si¢ dluzej niz
2-3 tygodnie i dezorganizuje zycie dziecka, nalezy niezwlocznie zglosi¢ si¢ do specjalisty.
Moze to by¢ psycholog w poradni, ktory w razie potrzeby pokieruje na konsultacj¢ do lekarza
psychiatry.

Jesli wydaje ci si¢ ze Twoje dziecko moze sobie zrobi¢ krzywdg albo istnieje
niebezpieczenstwo, ze moze probowac popetni¢ samobojstwo dzialaj natychmiast poszukaj
pomocy psychiatry.

Wsrdd dzieci i1 mlodziezy depresja moze wystepowaé w formie tzw. maskowanej.
Pod postacig dolegliwosci somatycznych np.: boli brzucha, nudno$ci, wymiotdéw, biegunek,
boli glowy, kotatania serca, duszno$¢, zastabnie¢ lub omdlen, moczenia nocnego itp. Badania
na ktore kierowane jest dziecko nie potwierdzajag w takim przypadku Zadnych problemow
zdrowotnych. Dolegliwos$ci powigzane sg ze stanem emocjonalnym.

Aktualne badania wskazuja na to, Ze co najmniej jedna trzecia nastolatkow ma szeroko
rozumiane zaburzenia depresyjne. "rodzice nie rozumieja, ze paraliz woli dotykajacy ich dzieci
nie jest objawem lenistwa". Ponadto czgsto przypisuje im si¢ zlg wole, a nie widzi si¢ ich
bezradnosci.

Dlaczego dziecko, lub nastolatek choruje na depresje?

Jak w przypadku wielu innych fizycznych i psychicznych probleméw u podloza
depresji lezy kilka réznych powodow. Mozna je podzieli¢ na trzy rodzaje czynniki:

e Dbiologiczne (genetyka, nieprawidlowosci w funkcjonowaniu moézgu lub uktadu
hormonalnego, zmiany struktury mozgu, tzw. nadwrazliwo$cia, zwigzanej zwykle
takze z wrodzonymi cechami uktady nerwowego,

e psychologiczne i spoleczne, zwigzane z funkcjonowaniem rodziny, np. traumami
zwigzanymi np. z utrata kogo$ bliskiego, przemoca, rozwodem rodzicow, czgstymi
konfliktami w rodzinie, wychowywanie si¢ w rodzinie gdzie nie méwi si¢ o uczuciach,
niska obecno$¢ rodzicow w wychowaniu dziecka - czgsta nieobecno$¢ w zwigzku
z pracg. brak poczucia bezpieczenstwa, przemocg roéwiesnicza, przeprowadzka, zmiang
szkoty, koniec relacji mitosnej, poczucie bycia innym, niezdanie egzaminu lub zdanie
go ponizej oczekiwan, niska samoocena.

e Objawy depresyjne moga takze wspotwystepowac z niektérymi chorobami natury
somatycznej] np. nowotworami mozgu, padaczka, infekcjami wirusowymi,
zaburzeniami hormonalnymi itp. Moga by¢ takze efektami ubocznymi przy stosowaniu
roznych lekow lub substancji psychoaktywnych np. alkoholu, narkotykdw.

e W przypadku nastolatkow wyzwalacze depresji zwigzane sg gtownie z relacjami
z innymi ludZzmi
Wplyw poszczegdlnych wydarzen zyciowych si¢ sumuje. Jezeli dodatkowo negatywne
wydarzenia maja miejsce w krotkich od siebie odstepach czasu to poradzenie sobie
z nimi staje si¢ niewykonalne.

Szczegodlnie podatny na wystepowanie zaburzen depresyjnych jest nastolatek.



Wiek dorastania to czas intensywnego rozwoju moézgu naszego dziecka.
Neurodydaktyka wskazuje na wyjatkowa wrazliwos¢ na wplyw zewngetrznych
wydarzen 1 sytuacji w tym czasie. Dorastajacy, miodzi ludzie sg bardzo czuli na
spoteczne sygnaly - sytuacje zwigzane z réwiesnikami i przyjacidotmi. Podobnie
poczucie, ze jest si¢ ngkanym 1 odrzucanym przez réwiesnikdw ma wybitnie negatywne
wplyw na nich. Mlodzi ludzie musza stawia¢ czoto sprzecznym, skomplikowanym
1 trudnym do pogodzenia wymaganiom, przechodzac jednocze$nie przez burze
hormonalng 1 towarzyszaca chwiejno$¢ emocjonalng. Gdy pojawi si¢ depresja
realizacja wymagan stawianych przez ,,zycie” jest jeszcze trudniejsza. Depresja
w znaczacym stopniu potrafi zaburzy¢ umiejetno$¢ realizacji codziennych zadan
1 powinnosci dziecka.

Jak mozna pomoc ?

W przypadku depresji zawsze niezbedna jest pomoc psychologiczna, ktora moze mie¢
rézne formy. Czasami niezbedna jest farmakoterapia. Niezbedne jest Sciste trzymanie si¢
wskazan lekarza. Poczatkowe przyjmowanie leku przeciwdepresyjnego, zwykle wigze si¢
Z czasowym pogorszeniem samopoczucia pacjenta i potrzeba kilku tygodni aby uzyskaé
oczekiwany efekt leczacy. Tylko lekarz moze zdecydowac o przerwaniu przyjmowania leku lub
zmianie dawki.

Terapia indywidualna ma na celu uczy¢ konstruktywnych sposoboéw mys§lenia oraz
radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Psychoterapie¢ grupowa szczegoélnie poleca si¢ w celu rozwijania umiejetnosci
komunikacyjnych z rowie$nikami i tworzenia relacji.

Aby skutecznie pomoc milodemu cztowiekowi dotknigtemu szeroko rozumianymi
zaburzeniami depresyjnymi potrzeba zaangazowania rodziny gdyz nie da si¢ rozwigzywacé
problemow emocjonalnych dziecka w oderwaniu od systemu rodzinnego ktorego jest ono
,,elementem” .

Masz wplyw na to co si¢ dzieje w domu. Twoje dziecko potrzebuje Twojego wsparcia.

= Postaraj si¢ wzmacnia¢ dobrg komunikacj¢ i unika¢ konfliktow w domu.

= Dobrze jest spedzac wigcej czasu z dzieckiem na rozmowach, ale nie naciska¢.. Mozesz
powiedzie¢: mam wrazenie ze ostatnio jeste$§ smutny, martwie si¢ o Ciebie. Mozesz
zapytac: ’Czy moge Ci w czyms$ pomoc?

* Powstrzymaj si¢ od dobrych rad, pouczania czy szukania natychmiastowych
rozwigzan.

» Potwierdzaj emocje dziecka :rozumiem ze mozesz czu¢ smutek, ztos¢.

» Unikaj komunikatow negatywnie oceniajgcych stan dziecka np. ,,z Toba sg jak zwykle
same klopoty, ,,Ty mnie wykonczysz.”

= Nie poréwnuj swojego dziecka z innymi.

» Uczdziecko zarzadza¢ czasem i powraca¢ do kiedys lubianych zaje¢ lub podejmowania
nowych jednak nie na site. Wazne jest planowanie dnia tak by dodatkowe aktywnosci
wprowadza¢ etapami a czynnos$ci trudne przeplata¢ fatwiejszymi i przyjemniejszymi.

* Badz cierpliwy 1 wyrozumiaty w stosunku do zachowan dziecka.

* Stawiaj mu adekwatne do jego mozliwosci zadania do wykonania. Jest wtedy wigksza
szansa, ze je zrealizuje 1 bedzie mogt przekonaé si¢ o swojej kompetencji.
Zbyt wygbérowane oczekiwania skazuja czesto na porazke i poczucie nieckompetencji,
CO pogarsza nastroj.

* Postaw na czas spedzony razem spacer, rower wspllne gry zawsze wyzwalaja
pozytywne emocje 1 poprawiaja relacje.




= Wzmacniaj pozytywnie swoje dziecko. Dostrzegaj przejawy aktywnos$ci, staran,
najmniejsze postepy, czy choéby proby.

= Wazne aby$ swoja postawa i zachowaniami rozwijat w dziecku przekonanie , ze moze
liczy¢ na ciebie i twoja pomoc.

= Zadbaj o swoje samopoczucie i szukaj aktywnosci, ktore pomoga Ci si¢ wyciszyc¢,
zrelaksowac. Twoj nastrdj udziela si¢ twojemu dziecku.

»  Przygotuj dziecko do wizyty u specjalisty. Zwtaszcza nastolatki mogg bac¢ si¢ etykiety
psychola czy §wira. Wyjasnij ze smutek jest jak kaszel czy goraczka przy przezigbieniu.
Z przezigbieniem idzie si¢ do lekarza zeby si¢ wyleczy¢. Podobnie ze smutkiem idzie
si¢ do specjalisty gdyz mozna wtedy realnie pomoc.
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