Rodzicu, badz uwazny - to moze by¢ depresja!

Depresja to choroba, ktora dotyka takze dzieci 1 mtodziez. W ciggu ostatniej dekady
liczba nastoletnich pacjentow oddziatow psychiatrycznych znacznie wzrosta. Najnowsze
statystyki wskazujg, iz okoto jedna trzecia nastolatkow w Polsce ma objawy depresji, z tego
jeden na stu ma mysli samobdjcze.

Nastolatek w fazie rozwojowej, jaka jest okres dojrzewania, zmaga si¢ z ré6znymi
trudnymi emocjami, czesto niezrozumiatymi dla rodzicow 1 najblizszych. Poszukuje
odpowiedzi na pytania o swoja tozsamos$¢. To bardzo trudny moment, w ktorym mtody
cztowiek zegna si¢ z dziecinstwem, wchodzac w nieznang dotad dla niego dorostos¢.

Postuszne, grzeczne dziecko nagle zmienia si¢ w buntownika, ktory ma wlasne zdanie,
wlasne tajemnice oraz wlasng grupe odniesienia. Manifestowana odmienno$¢ czy tez pewnos¢
siebie nastolatka, bywa niejednokrotnie fasada, za ktoérg kryja si¢ takie emocje jak: lek,
zagubienie, smutek, osamotnienie, bezradnos¢ czy wsciektosc.

Niestety, doro$li czesto nie zdajg sobie sprawy z tego, ze agresja, chwiejnosé
nastrojow czy lenistwo dziecka, to nie skutek miodzienczego buntu, ale objawy depresji. Z
depresja kojarzy si¢ nam zazwyczaj smutek, przygngbienie czy apatia. Tymczasem u
mlodziezy objawy te moga wystepowaé w niewielkim nasileniu albo wcale. Czgsto na
pierwszy plan wysuwa si¢ arogancja, agresja, czy drazliwo$¢. Nastolatek zna ogdlnie przyjete
normy spoleczne, ale je tamie. Moze przy tym eksperymentowaé z alkoholem, narkotykami
albo prowokowac bojki.

Jednym z objawow depresji moze by¢ rowniez pogorszenie zdolnosci intelektualnych
- pojawiaja si¢ gorsze stopnie, wagarowanie, odmoéwienie chodzenia do szkoly. Mlody
czlowiek nagle przestaje czerpa¢ rado$¢ z tego, co sprawialo mu przyjemnos¢ - zarzuca
uprawianie sportu, czytanie ksigzek, ogladanie telewizji, spotykanie si¢ z przyjaciolmi. Jest
zamknigty w sobie albo nadmiernie pobudzony.

Jakie objawy powinny zwrdci¢ uwage rodzicow?
Obraz objawow depresyjnych u mtodziezy moze przybra¢ wiele form:

* Drazliwo$¢, chwiejno$¢ nastroju, impulsywnos¢, pobudzenie psychoruchowe

* Wybuchy gniewu, krzyku, skarg, niezrozumialego rozdraznienia lub ptaczu

» Obnizony nastroj, apatia, nieche¢ do aktywnosci, ktére wczesniej sprawiaty rados¢

* Wycofanie z relacji z rowiesnikami 1 rodzing, brak energii, bezczynno$¢

* Pogorszenie zdolnosci intelektualnych: problemy z koncentracja, pamigcia, gorsze stopnie w
szkole

* Czeste nieobecnosci w szkole, unikanie jej

* Ucieczka przed wysitkiem

» Zmiana apetytu — jego brak, chudniecie lub przeciwnie — objadanie si¢



» Zbyt mato lub zbyt duzo snu. Nocna aktywnos$¢, nieche¢ do wstawania rano

» Skargi na nudg, poczucie beznadziei

* Zaniechanie dbalosci o wyglad

* Krytycyzm wobec siebie, nadwrazliwos¢ z powodu odrzucenia, poczucie winy
* Nasilone skargi na dolegliwosci fizyczne — bole brzucha, glowy, migéni
 Autoagresja, samookaleczanie si¢, odurzanie si¢ (alkohol, leki, narkotyki)

* Zainteresowanie tematyka $mierci i samobojstw

Aby dostrzec niepokojace symptomy w funkcjonowaniu dziecka niezmiernie istotna
jest uwaznos¢ rodzica. Czerwona lampka powinna zapali¢ si¢, gdy dziecko wypowiada zdania
zapowiadajace podjecie proby samobdjczej: ,lepiej by wam byto beze mnie, po co ja zyje,
mam juz wszystkiego dos¢, nie chce mi si¢ zy¢, lepiej by bylo z tym wszystkim skonczy¢”.
Nie wolno takich wypowiedzi bagatelizowac ani traktowac jako sposobu zwracania na siebie
uwagi, czy elementu walki z dorostymi. Nalezy pamigtaé, ze depresja jest bardzo powazng
choroba, ktoéra jak kazda inna wymaga leczenia. W przypadku zaniedbania moze prowadzi¢
nawet do $mierci!

Jak rodzic moze wspiera¢ dziecko z podejrzeniem depresji?

Wazna jest reakcja!

Nastolatek poprzez swoje zachowanie moze sprawia¢ wrazenie, ze nie potrzebuje pomocy i
wsparcia ze strony rodzicow. Rzeczywistos¢ jest jednak inna, dlatego uwazno$¢ rodzicoéw jest
w tym czasie niezwykle istotna, moze bowiem skutecznie zapobiec wystgpieniu choroby. A
jesli zapobiegnie si¢ jej w mlodym wieku, jest duza szansa na to, ze nie wystapi ona juz w
wieku dorostym.

1. Poprzez rozmowe. Bez niej nie bgdzie mozliwe zrozumienie przezy¢ i reakcji dziecka.

2. Poprzez proby zrozumienia, co si¢ dzieje. Rodzic nie powinien zaktada¢ z gory, ze wie,
co oznaczajg prezentowane zachowania — to dziecko czy nastolatek wie, co si¢ z nim dzieje,
co czuje, z czym ma trudnos¢.

3. Poprzez wysluchanie, a nie ocenianie. Rodzic powinien zastanowic¢ sig, co jego dziecko
chce mu powiedzie¢. Warto zapytac o to, co by mu pomogto, czy ma jaki§ pomyst na pomoc
dla siebie i uwzgledni¢ to w planie dziatania. Nie nalezy stosowa¢ ograniczen, zakazow i
przymusu, poniewaz u dziecka obserwujemy pogorszenie funkcjonowania wynikajgce z jego
choroby, a nie ze ztej woli, czy walki.

4. Poprzez okazywanie wsparcia. Atmosfera wsparcia i bezpieczenstwa jest kluczowa, by
dziecko mogto otworzy¢ si¢ przed rodzicem i zechcie¢ powierzy¢é mu swoje troski i
zmartwienia. Dziecko powinno czu¢ che¢ pomocy ze strony rodzica.

5. Poprzez zaproponowanie wizyty u specjalisty — psychologa lub psychiatry. Rodzic
powinien wytlumaczy¢ dziecku, dlaczego warto zawrdci¢ si¢ o pomoc do specjalisty,



wytlumaczy¢ cel takiego spotkania 1 przyblizy¢ jego przebieg, tak by zminimalizowa¢ u
dziecka lgk zwigzany z wizyta. Warto w rozmowie postara¢ si¢ o przedstawienie tych osob
jako specjalistow, sprzymierzencow w walce z choroba.

Pomoc psychologiczna moze mieé rozne formy:

Terapii indywidualnej, podczas ktorej mtody czlowiek uczy si¢ rozpoznawaé i nazywaé
swoje problemy, a takze bledne, utrudniajace funkcjonowanie ,,schematy myslowe”. Uczy si¢
réwniez nowych sposobow funkcjonowania, radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Terapii grupowej, podczas ktorej spotykajg si¢ osoby w podobnym wieku, doswiadczajace
podobnych trudnosci. Ich celem jest m.in. poprawa stosunkéw z rowiesnikami, nauka
zdolno$ci komunikowania si¢ i tworzenia relacji.

Terapia rodzinna, ktora jest zalecana w trudnej sytuacji rodzinnej, mogacej prowadzi¢ do
powstania 1 utrzymywania si¢ objawow depresyjnych u dziecka.

Rozmowa rodzica z dzieckiem wykazujacym objawy depresyjne powinna przebiega¢ w
atmosferze zyczliwosci 1 wparcia.

NIE MOW:

* Nie przesadzaj!

* Mysl pozytywnie.

* Bedzie dobrze.

* Odpocznij, to po prostu stres.

* ZastanOw sig, inni majg gorzej.
* Ogarnij sig.

» Wez si¢ w garsc.

* To Twoja wina.

* Przejdzie Ci.

* Znoéw zaczynasz?

* Nic Ci nie bedzie.

» Wez si¢ za nauke i nie wydziwiaj.
+ Zawiodle$ mnie.

POWIEDZ:

* Jestem przy Tobie.

* Nie ma nic ztego w proszeniu o pomoc.

* Nie zostawie Cig.

* Jak moge Ci pomodc?

* Nie rozumiem w pelni co przezywasz, ale bez wzgledu na to jeste$ dla mnie wazny.
* Widzg, ze Ci cigzko.



* To nie Twoja wina.
* Jeste$ wazna i1 potrzebna. Nawet jesli teraz nie potrafisz tego dostrzec.
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