Kilka stéw o depresji ...

W dniu 23.02 obchodzony jest Swiatowy Dzien Walki z Depresja, w zwigzku z czym warto

jest mie¢ na uwadze pewne sygnaty wskazujace na poczatki rozwijajacego si¢ zaburzenia.

Drodzy Panstwo, obserwujemy tendencje do spadku nastrojow wsrod dzieci i mlodziezy
warto jest zwraca¢ uwagg na symptomy mogace $wiadczy¢ o niebezpieczenstwie lub ich
mozliwym do wystapienia zblizajacym si¢ nastgpstwie lub ewentualnie juz istniejagcym

problemie.

Duzg niestety role w funkcjonowaniu obecnym dzieci poczynita pandemia, a co za tym idzie
izolacja, ktora byta jej konsekwencja, po czyn nastgpit powr6t stopniowy do rzeczywistosci
poprzedniej. Spora czg$¢ dzieci 1 mlodziezy nie poradzilta sobie adekwatnie z powrotem do
poprzednich realiow, a skutki powyzszych sytuacji odcisngty na nich spore pigtno w

catosciowym funkcjonowaniu matej i wigkszej przestrzeni.

Zachgcam do zapoznania si¢ z zamieszczonymi ponizej opisami i wskazéwkami do

ewentualnego ich rozpoznania.

Zgodnie z obowigzujaca klasyfikacja ICD-10 o istniejagcym epizodzie depresyjnym moéwimy,
gdy mierzalny czas dwoéch tygodni uplynie i woéwczas, gdy zostaja spelione ponizsze

kryteria ( minimum dwa ze wskazanych ponizej ):
- obnizenie nastroju ( nie majgce wptywu ze zdarzeniami zewnetrznymi ),

- utrata zainteresowan i mozliwosci cieszenia si¢ z czynno$ci, ktdre wczesniej sprawialy

przyjemnosc,

- zmniejszajagca si¢ energia lub jej widoczny spadek prowadzacy do meczliwosci

1 zmniejszonej aktywnosci,

a takze, gdy wystgpia minimum dwa ze wskazanych ponize;j:



- zmniejszony apetyt,

- trudnosci ze snem,

- oslabienie koncentracji i uwagi,

- poczucie winy,

- poczucie niskiej wartosci,

- pesymistyczne mysli dotyczace przysztosci,

- nawracajace mysli — powtarzajace si¢, w ktorych pojawia si¢ motyw samobojstwa,

- niska samoocena oraz mala wiara w siebie.

Pragne zwrdci¢ uwage, iz s3 to symptomy mogace wskazywaé na pewnego rodzaju poczatek

zaburzenia — warto jest by¢ czujnym obserwatorem siebie i otoczenia.

Rodzicu co mozesz zrobié, jesli zauwazysz u swojego dziecka powyzszy stan:

- porozmawiaj ze swoim dzieckiem — wskaz, iz widzisz realng trudno$¢ w zachowaniu,
- zaproponuj dalsze oddzialywania ( nie boj si¢ mowi¢ o koniecznosci pomocy zewngtrznej ),

- staraj si¢ nie ocenia¢ i nie krytykowaé — nikt tego nie lubi — a juz na pewno nie dziecko,

ktore doswiadcza zmian we wlasnym zachowaniu,

- zgto$ si¢ do psychologa — rozmowa nigdy nie zaszkodzi, a moze pomoc ( zwiaszcza, gdy nie

masz pewnosci jak przekonac wlasne dziecko do przyjecia pomocy z zewnatrz ),
- uwzglednij fakt, iz depresja jest chorobg cywilizacyjng — moze dopas¢ kazdego z nas,

- upewnij si¢ — zwlaszcza w przypadku nastolatkéw dojrzewajacych jest niezwykle wazne,
aby wyeliminowa¢ nieprawidlowosci fizyczne — w tym glownie te dotyczace uktadu

hormonalnego np. problemy z tarczyca,

- uswiadom sobie, iz stan psychiczny jest niezwykle wazny 1 nienalezny go nigdy

bagatelizowac,



- nie uciekaj we wlasne sprawy — badz blisko dziecka, nawet, gdy jest to dla ciebie trudne

( dla niego jest najprawdopodobniej duzo trudniejsze ),

- pamigetaj, iz wptyw oddziatywan wzglgdem zdrowia psychicznego jest tak samo wazny jak
inne konsultacje medyczne i badania: ,, jezeli boli mnie zab id¢ do dentysty, jezeli boli mnie

dusza ide do psychologa”,

- szanuj i wspieraj swoje dziecko!
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Linki:

Depresja oraz 7 ksiazek, ktére pomagaja ja pokonac - Piekno umystu (pieknoumyslu.com)

"ZNIKAJACE DZIECI',NASTOLETNIA DEPRESJA"- (children depression) REZYSER ZYCIA - YouTube

(NIE)WIDZIALNA NASTOLETNIA DEPRESJA - YouTube

oprac. Iwona Oskiewicz-Pytlik — psycholog szkolny



