Co warto wiedziec€ na
temat depresji wsrod
mtodziezy?

Opracowata: Natalia Wcisto



Depresja jako choroba

Depresja to powazna choroba, podczas
ktorej przygnebienie staje sie
dtugotrwate | niezalezne od

okolicznosci. Osoby chorujgce na
depresje przestajg kontrolowac swoj
nastroj oraz uczucia. Taki stan umystu

utrzymuje sie i wptywa na uczucia,
myslenie, zachowanie, funkcje ciata.




Depresja wsrod mtodziezy

Dzieci oraz mtodziez:

e s W depresji mtodzi ludzie:
nie majg jeszcze wyksztatconych mechanizmow

do wyrazania wiasnych emoc;ji = mogg zamykac sie ,we wiasnym
| potrzeb, Swiecie” oraz unika¢ rozmow, czy
majg ograniczone mozliwosci radzenia sobie roznych aktywnosci

z trudnymi sytuacjami,

czesto ukrywajg swoje zte samopoczucie, 3 RIS szukac sposobu ucieczki, co
poniewaz bojg sie odrzucenia ze strony ma Zapewnic im poczucie
rowiesnikow, bezpieczenstwa,

chcg dopasowac sie do oczekiwan otoczenia, ; ] :
* mogg stosowac tez zupetnie

IIZKENCE, e g e el odmienne ,zachowania obronne” .

(np. z uwagi na wyglad).



Jakie mogg byC objawy depresiji
wsrod nastolatkow?

Ro6zne dolegliwosci bolowe, silne przejecie
funkcjonowaniem wtasnego organizmu,

Brak energii i checi do podjecia dziatan,
ktore wczesniej nie stanowity problemow,

Ogdlne zmeczenie,

Pogorszenie koncentracji i pamieci —
prowadzgce do probleméw w nauce,

Trudnosci z porannym wstawaniem,
Problemy ze snem,
Brak apetytu,

\

Rozdraznienie,
Przygnebienie,
Zmiennosc¢ nastrojow,
Niskie poczucie wtasnej wartosci,

Negatywne postrzeganie
rzeczywistosci i swojej przysztosci,
Ograniczenie kontaktéw towarzyskich,
Podejmowanie zachowan ryzykownych
| autodestukcyjnych np. Zazywanie

substancji psychoaktywnych,
samookaleczenia itp.



UWAGA!
Cierpigcy na depresje moga
doswiadczac objawow
o odmiennym charakterze
| roznym nasileniu. Liczba
tych objawow réwniez moze
by¢ zréznicowana.
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w zachowaniu
Mtody cztowiek
nie przyzna sie do tego,
opowiedziec.

Kazda zmiana
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w stanie zrozumiec ani
ani tym bardziej o nich

ze potrzebuje pomocy.
opisac swoic

Bardzo czesto sam nie jest




Jak zapobiegac
wystgpieniu depresji?

Najwazniejsze jest wzmocnienie
mtodych ludzi, aby w jak
najwiekszym stopniu uodpornic ich
na pojawiajgce sie w ich zyciu
zagrozenia. W tym celu nalezy:

Przekazywa¢ mtodziezy wiedze na
temat objawow depresii,

Uczy¢ mtodych ludzi wyznaczac
sobie cele i nie zrazac sie gdy cos
sie nie powiedzie,

Ukazywac nastolatkom jak wazny
w profilaktyce jest zdrowy tryb
Zycia,

Zwracac uwage na to, jak wazna

jest odpowiednia ilos¢ snu dla
naszego samopoczucia.




Przyczyny wystepowania
depresji wsrod mtodziezy

wptyw czynnikiow
biologicznych - historia
zdrowotna w rodzinie
(jesli rodzice chorowali na
depresje ryzyko wystgpienia
choroby
u dziecka wzrasta 3-4 krotnie)

wystgpienie traum
oraz niegatywnych, bolesnych
doswiadczen w dziecinstwie

wptyw czynnikow
srodowiskowych np. smierc
jednego z rodzicow, rozwaod,
zmiana szkoty, przeprowadzki,
przemoc, alkoholizm
W rodzinie, problemy
materialne itp.

nieumiejetnosc radzenia sobie
Z problemami, wyuczone
mechanizmy negatywnego
myslenia




Jesli dziecko mowi
wprost
o checi odebrania
sobie zycia lub jego

zachowanie swiadczy
o tym, ze moze to
rozwazac, nigdy nie
nalezy tego
bagatelizowac!




Co mozesz zrobic¢, by pomoc?

W depres;ji
nie

wystarczy (€%
wziac
Si€ w garsc.

” 7

« Wwspieraj i okazuj zrozumienie — mow ,jestes dla mnie

wazny’, ,nie wiem co sie dzieje, ale chce ci pomoc”,

nie aktywizuj dziecka na site - to nie rozwigze jego
problemow,

sprawdz jak dziecko funkcjonuje poza domem - przede
wszystkim w szkole

NIE BAGATELIZUJ UCZUC DZIECKA — unikaj
sformutowan ,inni majg gorzej”, ,nie przesadzaj, jakie
ty mozesz miec problemy” itp.,

nie boj sie szuka¢ pomocy specjalisty.



Mozesz zadzwonic | uzyskac pomoc!

Telefon Zaufania dla Dzieci | Mtodziezy - 116 111
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka - 800 12 12 12

elefoniczne Centrum Wsparcia Fundacji ITAKA - 800 70 2222

elefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna - 22 425 98 48
FORUM PRZECIW DEPRESJI - 22 594 91 00




Na te] stronie znajdziesz, najblizsze
twojego miejsca zamieszkania, punkty

& pOMocCy:

https://forumprzeciwdepresiji.pl/gdzie-
szukac-pomocy-mapa-punktow-pomocy



Wykaz zrodet:

https://www.servier.pl/poradnik/przejawy-depresji-w-roznych-okresach-zycia.pdf

https://liniawsparcia.pl/wp-content/uploads/2018/07/Broszura-Depresja-Nastolatkow. pdf

https://www.lundbeck.com/upload/pl/files/pdf/Poradniki/Poradnik depresjanew.pdf

https://forumprzeciwdepresiji.pl/wp-content/uploads/nastoletnia-depresja-poradnik-dla-rodzicow.pdf
https://wyleczdepresje.pl/wp-content/uploads/2019/02/ULOTKA-mlodziencza-NET.pdf

https://cbt.pl/wp-content/uploads/2019/04/Kolakowski Artur Ambroziak Konrad Siwek Klaudia-
Nastolatek a depresj-fragment.pdf



https://www.servier.pl/poradnik/przejawy-depresji-w-roznych-okresach-zycia.pdf
https://liniawsparcia.pl/wp-content/uploads/2018/07/Broszura-Depresja-Nastolatków.pdf
https://www.lundbeck.com/upload/pl/files/pdf/Poradniki/Poradnik_depresjanew.pdf
https://forumprzeciwdepresji.pl/wp-content/uploads/nastoletnia-depresja-poradnik-dla-rodzicow.pdf
https://wyleczdepresje.pl/wp-content/uploads/2019/02/ULOTKA-mlodziencza-NET.pdf
https://cbt.pl/wp-content/uploads/2019/04/Kolakowski_Artur_Ambroziak_Konrad_Siwek_Klaudia-Nastolatek_a_depresj-fragment.pdf

