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Rozpacz mlodych i najmlodszych. Rodzicu, pamietaj:
depresja wzrasta wsréd obojetnosci [PORADNIK, CZESC 2.]

data aktualizacji: 2021.07.16

Osrodek Psychoedukacji, Profilaktyki Uzaleznien i Pomocy Rodzinie w imieniu Urzedu
Miasta Itawa, ktory chce przyblizy¢ mieszkancom miasta wiedze na temat depresji,
prowadzi kampanie informacyjno-edukacyjna na ten temat.

Kampania ,, Razem Przeciw Depresji” za gléwny cel przyjmuje upowszechnienie wiedzy na
temat choroby, mozliwych przyczyn jej powstawania, sposobow leczenia i profilaktyki.

- Chcemy rowniez uwrazliwi¢ wszystkie zdrowe osoby
na problemy osob, ktore chorujg na depresje.
Pragniemy takze zaprosi¢ mieszkancow naszego
miasta do wspolnego zastanowienia sie nad tym, czy
jest cos, czego mozemy zrobic¢ wiecej, co mozemy
zrobic lepiej i szybciej tu, w Itawie, Zzeby pomagac¢



tym, ktorzy cierpig w wyniku depresji. W ramach
kampanii staramy sie dostarczac¢ mieszkanncom Itawy
informacji o zagadnieniach dotyczqcych tego
trudnego tematu - podkresla osrodek.

Dzisiaj gars¢ niezbednych informacji dotyczacych depresji i miejsc, gdzie mozna szukaé¢ pomocy.
CO NALEZY WIEDZIEC?

* Depresja to nie defekt moralny ani lenistwo! To nie smutek! To powazna choroba! Niszczy
wszystkie sfery zycia cztowieka, zabiera energie, rados¢, sily i nadzieje, a czasami nawet zycie!

* Depresji nie wida¢ na , pierwszy rzut oka” wiec trudno ja rozpoznac i trudno ja zrozumieé, jest
okrutna i podstepna.

» Cztowiek dotkniety zaburzeniami depresyjnymi nie ma wplywu na swoje samopoczucie, nie moze
kontrolowaé swojego nastroju ani innych objawow choroby.

* Depresja dzieci i mtodziezy najczesciej ma pochodzenie psychogenne - to oznacza, zZe jej geneza
tkwi w rzeczywistych, zewnetrznych problemach, ktérych suma przekracza mozliwosci adaptacyjne
mtodego czlowieka.

Wedlug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia depresja jest czwarta najpowazniejsza
choroba na swiecie i jedna z gléwnych przyczyn samobojstw.

GDZIE ZNAJDZIEMY NIEKTORE PRZYCZYNY ZABURZEN NASTROJU U DZIECI I
MEODZIEZY?

* ZABURZONE RELACJE RODZINNE - problemy finansowe, uzaleznienia, przemoc; zapracowani,
sfrustrowani i zestresowani rodzice; deficyt kontaktu i wspolnie spedzanego czasu, agresja,
lekcewazenie problemoéw dziecka.

* SZKOLA - powodujaca przeciazenie, nastawiona na porownywanie i ocene (zwykle krytyczna);
wzbudzajaca nastawienie rywalizacyjne w miejsce wspolpracy i wspétdziatania; nadmiar zadan,
wymagania nie uwzgledniajace mozliwosci i indywidualnos$ci uczniéw; zbyt duzo zadan i brak
wsparcia. Uczen ,stoi pod $ciana” - nie ma wyboru, bo jego potrzeby nie sg brane pod uwage.

* ZBYT MALO RUCHU - badania wskazuja, Ze co czwarty nastolatek nie uprawia sportu, nie
spaceruje, unika lekcji W-F. Dzieci jedza, czytajac, piszac, patrzac w telefon lub komputer...

 ZBYT MALO CZASU WOLNEGO OD ZADAN, NAUKI I STRESU.

» NIEDOSTATECZNE LUB NIESATYSFAKCJONUJACE RELACJE ROWIESNICZE - hejt, presja, brak
przyjacielskich stosunkow z drugim cztowiekiem, lek przed ocena i odrzuceniem.

« UPADEK AUTORYTETOW, KATASTROFICZNA WIZJA PRZYSZEOSCI - media epatuja
wiadomosciami o zagrozeniach, wokoto duzo agresji i wrogosci rodzacej lek, poczucie braku sensu i
wiary w mozliwos¢ bezpiecznego zycia.

Kazda nagla zmiana u nastolatka powinna zwroci¢ uwage i niepokoic!
NA CO ZWROCIC SZCZEGOLNA UWAGE?

* Poczucie braku energii i uporczywe zmeczenie.

* Poczucie ostabienia intelektualnego, ostabienie kreatywnosci, koncentracji uwagi, problemy ze
skupieniem sie.

* Rozne bole ciata, ktdrych przyczyna nie jest jasna.



* Nietypowe dolegliwosci ze strony serca.

* Obnizenie apetytu lub nadmierny apetyt.

* Wybuchy gniewu, drazliwos¢, nerwowos¢, ktdrej wczesniej nie byto.

* Lek, niepewnos¢, problemy z podjeciem decyzji.

» Napadowe stany leku, ktorym towarzysza uderzenia goraca, zlewne poty, zawroty gtowy.
» Zaburzenia miesigczkowania.

Im wiecej obojetnosci, mniej dobrych relacji i bliskosci, tym wiecej w zyciu depresji.
CO MOZNA I CO WARTO ZROBIC?

* Nastoletnia zatozycielka bloga ,Porcelanowe Aniotki” poswieconego dzieciom i nastolatkom
chorym na depresje podpowiada:

,Wielu bliskich probowato mi pomdc w chorobie, jednak
nie zawsze wiedzieli, w jaki sposob moga to zrobic.
Niektore ich stowa kierowane wtedy w moja strone w
dobrych intencjach sprawiaty, ze czutam sie niezrozumiana
i pograzatam sie w negatywnych myslach.

Nie moéw dziecku: ,bedzie dobrze”, ,inni maja gorzej”, ,po
prostu sie usmiechnij”, ,to po prostu stres”. Zamiast tego
powiedz: ,jestem przy Tobie”, ,kocham Cie”, ,nie
rozumiem w petni, co przezywasz, ale nadal jestes dla mnie
wazny/a”, ,nie zostawie cie” i daj dziecku to poczuc”.

* Jezeli u Twojego dziecka zostata zdiagnozowana depresja, wiedz, ze ono bardzo potrzebuje
Twojego wsparcia, nawet jezeli w tym momencie Cie odpycha.

* Okaz dziecku bezwarunkowa mito$¢. Oczywiscie, nie oznacza to zgody na wszystkie jego
zachowania. Mito$¢ bezwarunkowa jest mitoscig peing troski i akceptacji, niezaleznie od uczu¢ czy
stanu zdrowia drugiej osoby.

* Nie obiecuj dziecku niczego, czego nie mozesz speic¢. Mow tylko to, co jest szczere i pozostaje w
zgodzie z Toba.

* Oprocz tego warto samemu udac sie na psychoterapie indywidualng lub skorzystac z terapii
rodzinne;j. Jest to nietatwe, poniewaz potrzeba wtedy odkry¢ swoje emocje i zrozumie¢ popetnione
bledy, ale dlugofalowo daje to dobre efekty. Odnajdziecie spokéj i bedziecie lepiej potrafili pomdc
swojemu dziecku.

GDY JEST PROBLEM, SZUKA]J POMOCY.

Poradnia Zdrowia Psychicznego Powiatowy Szpital im. Wladystawa Bieganskiego
Itawa, ul. Andersa 3; tel. 89 644 97 56.

Osrodek Psychoedukacji, Profilaktyki Uzaleznien i Pomocy Rodzinie

Itawa, ul. Chelminska 1; tel. 89 649 92 00 /tylko dla mieszkancow Itawy/.

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna przy Powiatowym Centrum Rozwoju i Edukacji



Itawa, ul. Kopernika 8a; tel. 89 649 24 35 lub 649 27 66.

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie

Itawa, ul. Andersa 12; tel. 89 649 04 50.

Pierwszy kontakt moze by¢ z lekarzem rodzinnym, pedagogiem, nauczycielem.
Mozna zadzwoni¢ i poradzi¢ sie, co robic.

Telefony Zaufania:

116 111- Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy.

800 100 100 - telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci.

Im mniej obojetnosci, wiecej dobrych relacji i bliskosci, tym mniej w zyciu depresji.
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Publikacja zlecona w ramach kampanii Urzedu Miasta w Itawie "Razem przeciw depresji".

Zrédlo:
https://www.infoilawa.pl/aktualnosci/item/64908-rozpacz-mlodych-i-najmlodszych-rodzicu-pamietaj-depresja-wzrasta-wsrod
-obojetnosci-poradnik-czesc-2



