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este$ rodzicem nastolatka. Twoje dziecko rosnie, rozwija sie

fizycznie, zmienia sie jego wyglad. Zdarza sie, ze patrzac na
swojg latorosl, czesto o gtowe wyzszg od Ciebie, zastanawiasz sie
czy to naprawde Twoje dziecko? Kiedy to wszystko sie stato? Czesto
rownie zaskakujgce, jak zmiany fizyczne sg zmiany zachowania,
ktore zaczyna prezentowac Twoj syn czy corka. Coraz mniej ma
Ci do powiedzenia, izoluje sie, godzinami siedzi w swoim pokoju
za zamknietymi drzwiami. Bywa, ze na niewinng Twoim zdaniem
uwage reaguje drazliwoscig, krzykiem, trzaska drzwiami. Nie
reaguje na prosby o posprzatanie w swoim pokoju. Ma gorsze
oceny w szkole, méwi, ze nie ma ochoty tam chodzi¢ albo co
gorsza rzeczywiscie opuszcza lekcje. Ubiera sie na czarno, stucha
ponurej muzyki, méwi, ze zycie nie ma sensu. Czy to juz powdd do

niepokoju?
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Kiedy dziecko zaczyna dojrzewac i wkracza¢ w dorostos¢ — zmienia
sie. To naturalny etap. Jest on trudny zaréwno dla dziecka, jak
i rodzica, ktory czesto naprawde nie wie co o tych zmianach sadzi¢
ijak na nie reagowac. Zastanawia sie czy totylkow wyrazeniach“bunt
nastolatka”a moze “zte towarzystwo” lub “zgubny” wptyw internetu?
Co robi¢? Odpuscic i mie¢ nadzieje, ze przejdzie samo...? A moze
zaostrzy¢ dyscypline i powiedzie¢ jasno i dobitnie co mysli sie
o takim zachowaniu?

Trudno znalez¢ uniwersalng odpowiedZz. Opisywane zachowania
mogg miesci¢ sie w spektrum zmian charakterystycznych dla tego
okresu zycia zwigzanych z dojrzewaniem ukfadu nerwowego
czy hormonalnego, ale w pewnych przypadkach mogg byc
symptomem powaznej choroby — depresji.

Nagta zmiana zachowania dziecka zawsze
powinna zwrdci¢ uwage rodzica. .
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Co powinno zwrdci¢ szczegdlng uwage?

JesliuTwojego dziecka wystepuje wiekszo$¢ z ponizszych objawdw

przez co najmniej dwa tygodnie:
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Drazliwos¢, chwiejno$¢ nastroju, impulsywnos¢, pobudzenie
psychoruchowe,

Obnizony nastrdj, apatia, nieche¢ do aktywnosci, ktére wczesniej
sprawiaty rados¢,

Wycofanie z relacji z réwiesnikami i rodzing, brak enerqii,
bezczynnosc,

Pogorszenie zdolnosci intelektualnych: problemy z kon-
centracjg, pamiecig, gorsze stopnie w szkole,

Zmiana apetytu — jego brak, chudniecie lub przeciwnie -
objadanie sie,

Zbyt mato lub zbyt duzo snu. Nocna aktywnos¢, niechec
do wstawania rano,

Skargi na nude, poczucie beznadziei,
Zaniechanie dbatosci o wyglad,

Krytycyzm wobec siebie, nadwrazliwos$¢ z powodu odrzucenia,
poczucie winy,

Nasilone skargi na dolegliwosci fizyczne — bole brzucha, gtowy,

Autoagresja, samookaleczanie sie, odurzanie sie (alkohol, leki,

Zainteresowanie tematykg $mierci i samobdjstw.

narkotyki),



Czasem szczera rozmowa moze wskazac
zrodto problemoéw dziecka i poméc znalezé
praktyczne rozwigzania. Czesto jednak
niezbedna jest fachowa konsultacja
poniewaz nawet bardzo zaangazowany

rodzic nie jest stanie jednoznacznie
rozstrzygnac czy prezentowane przez dziecko
niepokojace zachowania wpisujg sie w obraz
fizjologicznego ,buntu nastolatka” czy sg juz
symptomem choroby.

W przypadku utrzymywania sie niepokojgcych objawow
nalezy zasiegnac¢ porady specjalisty — najlepiej psychiatry
dzieciecego, ktéry oceni jakie jest podtoze odczuwanych przez

dziecko problemoéw i pokieruje dalszym postepowaniem.
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Kiedy trzeba natychmiast poszukaé pomocy?

Najwiekszym zagrozeniem zwigzanym z depresjg jest samobdjstwo.
Wedtug dostepnych danych tylko w 2018 roku w Polsce osoby
niepetnoletnie podjety 746 préob samobojczych, z tego 92 ze

skutkiem smiertelnym™. Stawia to nas na drugim miejscu w Europie.

Nie zwlekaj z reakcja jesli dziecko:
« mowi wprost o checi odebrania sobie zycia lub deklaruje,

ze lepiej bytoby gdyby nie zyfo,

* hupe//statystyka policia pl/stfwybrane-statystyki/zamachy-samobojcze/63803,
Zamachy-samobojcze-od-2017-rokuwhtml



interesuje sie tematykg $mierci, samobodjstw, oglada strony
internetowe o takiej tematyce, zamieszcza wpisy w mediach
spotecznosciowych,

nagle, znaczaco zmienia sposéb funkcjonowania,
wycofuje sie z kontaktéw z réwiesnikami, izoluje sie,
gromadzi srodki potencjalnie przydatne do podjecia proby

samobadjczej: tabletki, sznur, zyletki.

Czynniki, ktore moga zwiekszy¢ to ryzyko:

impulsywnos¢ i wybuchowos¢ dziecka,
podjete proby samobdjcze w przesztosdi,

samobdjstwa i proby samobodjcze w otoczeniu (rodzina,
Znajomi),

stosowanie alkoholu czy substangji psychoaktywnych,

przykre czy trudne doswiadczenie zwigzane z przezyciem
wstydu (problemy z rowiesnikami, zawiedziona mitosc,
niepowodzenia szkolne),

dostep do potencjalnie niebezpiecznych s$rodkow (lekow
zazywanych przez cztonkéw rodziny, broni przechowywanej
w domu).
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Czym jest depresja i jakie s3 jej przyczyny?

Przede wszystkim trzeba zda¢ sobie sprawe, ze depresja
w rozumieniu medycznym jest chorobg i nalezy jg odroznic
od przejsciowego przygnebienia, obnizonego nastroju czy
krotkotrwatej reakcji na trudng sytuacje. Jest to coraz czesciej
pojawiajgcy sie problem zdrowotny. Szacuje sie, ze od 10 do 15%
miodziezy cierpi z powodu zaburzert depresyjnych, a niektdre
dane wskazuja, ze objawy depresyjne mozna stwierdzi¢ nawet

u co trzeciego nastolatka.

ma objawy depresji

Mimo, ze depresja jest chorobg znang od stuleci to wcigz trudno
jest wskazac¢ jedng, konkretng przyczyne, ktéra odpowiada za jej

wystepowanie. Wptyw na jej rozwdj ma splot wielu czynnikow:

+ Dbiologiczne, czyli uwarunkowane genetyczne (stwierdzono,
7e czesciej chorujg dzieci, ktorych krewni takze chorowali na
depresje) lub nieprawidtowe dziatanie neuroprzekaznikow

w mdzgu czy zaburzenia regulacji hormonalnej w organizmie

@7



+ psychologiczne, kiére potocznie moglibysmy nazwac cechami
charakteru (np. niska samoocena, brak poczucia bezpieczerstwa,
nieumiejetnos¢ radzenia sobie ze stresujgcymi sytuacjami, stabe
umiejetnosci spofeczne),

+ srodowiskowe, zaréwno te jednoznaczne (jak trudna sytuacja
rodzinna - rozwdd lub separacja, utrata rodzica, zta sytuacja
materialna, alkohol, przemoc, problemy szkolne, doswiadczenie
przemocy lub odrzucenia przez grupe rowiesniczg), ale tez
bardziej ,ukryte” (jak nadmierne zaangazowanie rodzicéw
w prace lub inne aktywnosci, brak czasu dla dziecka,

nieadekwatne oczekiwania co do jego osiggniec).

Pierwsze skojarzenie jesli mowimy o depresji to smutek, obnizony
nastréj. Nawet w jezyku potocznym uzywamy tego stowa dla
okreslenia przygnebienia, ztego samopoczucia. U nastolatkow
chorujagcych na depresje objawy, ktére wysuwajg sie na plan
pierwszy mogg rézni¢ sie od tych, ktére najczesciej wystepujg
u 0séb dorostych. Czesto najbardziej widoczne jest rozdraznienie,
drazliwos¢. Mtody cztowiek fatwo wpada w ztos¢ lub rozpacz, czasem
przejawia wrogos¢ wobec otoczenia zniechecajgc do blizszego
kontaktu.
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Dlaczego juz u nastolatkow
moze wystapic epizod depresyjny?

Dojrzewanie to czas szczegdlny w rozwoju
cztowieka. Gwattownie zmienia si iaf

o e L
i psychika, przy czym zmiany te nie nastepujg | . ? ”
w  sposdb  zsynchronizowany. Na zewnatrz JeStem
widzimy prawie dorostego mezczyzne czy

kobiete, ale w srodku czesto pozostaje
kl m Chcg zagubione dziecko. Nastolatki odbierajg Swiat
” p 9 y» | Wyjatkowo intensywnie. Wszystko jest ,czarne
byC : albo biate”. Emocje wirujg jak w kalejdoskopie.

Mtody cztowiek musi odpowiedzie¢ sobie
na wiele pytan kim jestem?’, ,kim chce
byc?’, ,co chce w zyciu robi¢?” Musi rowniez ”CO th@
skonfrontowac¢ dotychczasowy obraz samego : .
siebie z rzeczywistoscig. Czasami bywa to W Zyclu
przyczyng rozczarowania, frustracji zwtaszcza roblé‘? ”

wobec gwattownego rozwoju  mediow
spofecznosciowych opartych na nieustannym poréwnywaniu,
pokazywaniu siebie od jak najlepszej strony. Brak perspektyw,
ograniczone mozliwosci rozwoju zwigzane z poziomem
ekonomicznym rodziny mogg by¢ bardzo frustrujgce. Z drugiej
strony nadmiar mozliwosci w przypadku dzieci zdolnych, dobrze
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sobie radzacych, nieustannie stymulowanych przez rodzicow takze
moze byc¢ bardzo obcigzajgcy. Jesli mozna wybrac ,wszystko” na
co sie zdecydowac? Jaki kierunek studiow wybrac? W kraju czy za

granica?

Zmiany w wygladzie, funkcjonowanie w grupie réwiesniczej
odkrywanie swojej tozsamosci seksualnej i sprawdzanie sie
w nowych rolach spotecznych (,dziewczyna” / ,chtopak”) -
nastolatek musi znaleZ¢ swoj sposdb na poradzenie sobie z tymi

wyzwaniami. Bywa, ze jest to zadanie zbyt obcigzajace i dochodzi

do pojawienia sie pierwszego epizodu depresyjnego.
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Jak wyglada leczenie depresji?

Zwykle leczenie odbywa sie w ramach opieki
ambulatoryjnej, jednak czasem, w przypadku
nasilenia objawow, a zwlaszcza zagrozenia
samobojstwem niezbedna jest hospitalizacja.

W  kazdym przypadku niezbedna jest pomoc psychologiczna,
ktéra moze miec rézne formy:

Terapia indywidualna

W czasie spotkant z psychoterapeutg miody cztowiek uczy sie
rozpoznawad, nazywac swoje problemy, a takze btedne, utrudniajace
funkcjonowanie ,schematy myslowe” Uczy sie rowniez nowych
sposobow funkcjonowania, radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Terapia grupowa

To spotkania, w ktérych uczestniczy jednoczesnie kilka osob
w podobnym wieku, doswiadczajacych podobnych trudnosci. Czesto
u podstaw probleméw emocjonalnych nastolatkéw lezg trudnosci
ze znalezieniem swojego miejsca w grupie réwiesniczej. Spotkania
terapeutyczne majg na celu poprawe stosunkéw z réwiesnikami,

nauke zdolnosci komunikowania sie i tworzenia relagji.
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Terapia rodzinna

Rodzina stanowi dla miodego cztowieka podstawowy system
odniesienia. Dlatego zachwianie réwnowagi w tej sferze moze
doprowadzi¢ do powstania i utrzymywania sie objawdw
depresyjnych u dziecka. Konflikty miedzy rodzicami, samotne
macierzynstwo, problemy emocjonalne dorostych, alkoholizm
rodzica, brak czasu dla dziecka w zwigzku z nadmiarem obowigzkéw
zawodowych, nadmierne oczekiwania wobec osiggnie¢ dziecka
totylko wybrane czynniki, ktére mogg przyczyniac sie do powstania
depresji.W tej sytuacji objawy obserwowane u dziecka sg symbolem
nieprawidtowosci w funkcjonowaniu catego,systemu rodzinnego”.
Terapia nie skupia sie wylacznie na pacjencie, ale wymaga
zaangazowania pozostatych cztonkéw rodziny, gtéwnie rodzicow.
Rodzice muszg przyjrze¢ sie takze swojemu funkcjonowaniu

w relacji z dzieckiem oraz ze sobg nawzajem.

sie rozpatrywac¢ w oderwaniu od catosci

Problemow emocjonalnych dziecka nie da ' ‘
funkcjonowania rodziny. o
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Czy leczenie depresji zawsze
wiaie sie z przyjmowaniem lekow?

Podstawowg metodg leczenia depresji u nastolatkow jest
psychoterapia. W wiekszosci przypadkéw konieczne jest
zaangazowanie w ten proces takze rodzicow. U czesci chorych
konieczne jest wigczenie lekéw przeciwdepresyjnych. Jednak
o tym zawsze decyduje lekarz psychiatra po doktadnym

zebraniu wywiadu.

W przypadku nastolatkow, ktorzy nie
ukonczyli 16. roku zycia, decyzje dotyczace
leczenia podejmuja ich opiekunowie prawni
(zwykle sa to rodzice). Po ukonczeniu 16. roku
zycia zgode na leczenie oprocz opiekunow
prawnych musi wyrazi¢ sam nastolatek. Jezeli

jednak istnieje powazne zagrozenie jego
zycia i zdrowia (na przykiad chce popetnic
samobojstwo), moze zostac przyjety do
szpitala i objety leczeniem bez zgody.
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Depresja to choroba, ktora '
jak kazda inna wymaga leczenia g

Jesli Twojemu dziecku psychiatra zalecit lek przeciwdepresyjny,

PAMIETAJ:
WAZNA JEST SYSTEMATYCZNOSC

Lek, aby dziatat skutecznie musi by¢ stosowany codziennie.

WAZNA JEST CIERPLIWOSC

Widoczne efekty leczenia mogg sie pojawic¢ dopiero po 2-3 tygodniach
(a czasem nawet po dtuzszym czasie).

WAZNA JEST WYTRWALOSC

W trakcie pierwszych dni stosowania leku mogg wystgpic
objawy niepozadane lub nawet przejsciowe pogorszenie stanu
psychicznego — nasilenie niepokoju, nudnosci, zaburzenia snu.
To normalne. Poprawa stanu psychicznego nie jest jednoznaczna
z zaprzestaniem przyjmowania leku. Leczenie trwa zwykle kilka
miesiecy. Ma na celu nie tylko poprawe aktualnego stanu, ale takze
zabezpieczenie przed nawrotami w przysztosci.

WAZNA JEST WSPOLPRACA Z LEKARZEM

Stosowanie sie do zalecen lekarza jest kluczowe dla skutecznej

walki z chorobg. To specjalista ma wiedze i doswiadczenie aby

profesjonalnie pomaga¢ osobom chorym. Tylko lekarz moze

zadecydowac o ewentualnych zmianach dawki leku oraz o tym

kiedy mozna zakonczy¢ leczenie. Leki przeciwdepresyjne
nie uzalezniajg, nie zmieniajg osobowosci cztowieka !
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Jak rozmawiac z dzieckiem,
ktdre ma problemy emocjonalne?

POWIED/Z,
ze widzisz niepokojgce zmiany. Spytaj, czy jest cos w czym mogtbys

pomoc?

NIE ZNIECHECAJ SIE.

jesli pierwsze proby nawigzania kontaktu wywotajg opor.

BADZ DELIKATNY I NIE NACISKAJ.

Jesli trzeba, wrd¢ do rozmowy za kilka dni.

POSTARAJ SIE SPOKOJNIE WYSEUCHAC.

Powstrzymaj sie od dawania rad czy szukania natychmiastowych
rozwigzan.

NIE BIERZ DOStOWNIE

WSZYSTKIEGO CO MOWI DZIECKO,

/wiaszcza jesli krzyczy ,nienawidze Cie” Zastandw sie co sie za tym
kryje.

NIE BAGATELIZUJ

| NIE UMNIEJSZAJ PRZEZYC DZIECKA.

Stwierdzenia ,nie warto sie tym przejmowac...", Jakie Ty mozesz
miec problemy?”, ja w Twoim wieku..."mogg jedynie pogtebic stan

depresyjny.
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NIE PROBUJ POCIESZAC NA SItE.

Maoéwiac ,zobaczysz, wszystko sie utozy...” mozesz odnies¢ skutek
odwrotny od zamierzonego.

NIE SKUPIAJ SIE NA SWOIM NIEPOKOJU.
Wypowiedzi ,ja przez Ciebie zwariuje’, ,ciaggle sg z Toba jakies
problemy” zamiert na ,Wiem, Zze jest Ci trudno” albo ,Sprébuje Ci

pomoc”.

/

Czesto problemy emocjonalne dziecka stanowia
ogromne zrodio frustracji rodzicow - podwazaja
ich poczucie kompetencji, przypominaja

o wiasnych trudnosciach emocjonalnych,

z ktorymi sobie nie radza.

W tej sytuacji zamiast pomocy dziecko otrzymuje
od dorostego kolejng dawke poczucia winy.
Pojawiaja sie wtedy mysli ,zawiodtem rodzicow”,
»maja przeze mnie dodatkowe kiopoty”,

»jestem ciezarem, moje problemy

nie sg wazne".
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D wWame

BADZ ,OBECNY” W ZYCIU SWOJEGO
DZIECKA.

Nie lekcewaz niepokojgcych objawdw, ale
tez nie wpadaj w panike — zawsze staraj sie

wyjasnic sytuacje.

JESLI COS CIE NIEPOKOI — DZIALAJ.

Porozmawiaj z wychowawca, sprawd? jak
dziecko funkcjonuje poza domem.

SKONSULTUJ SIE ZE SPECJALISTA,.

Jesli u Twojego dziecka zostanie rozpoznana
depresja nie wpadaj w poczucie winy.
Etiologia tego schorzenia jest wieloczynnikowa.
Skoncentruj sie na tym co zaleci specjalista.

NIE AKTYWIZUJ DZIECKA ,NA SItE",
nie staraj sie odwrdcic jego uwagi od trudnych
emodji.

BADZ DOROStY — TWOJE DZIECKO
MA MIEC W TOBIE OPARCIE.

Rozpoznana depresja czy tez inne problemy
emocjonalne dziecka to bardzo trudny temat
dla rodzica. Czesto warto rozwazy¢ terapie
witasng aby mdc w petni pomadc dziecku.

/
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WAZNE SEOWA W DEPRESJI:

Kocham Cie
Jestes dla mnie wazny/waina
Nie zostawig Ci¢

Nie wiem co sie z Tobg dzieje,
ale chee Ci pomac

Czasem wiecej niz stowa moze zdziatac
przytulenie, obecnosc¢ (nawet jesli poczatkowo
Twaj nastolatek stawia opor).

Pamietaj! Kazdy ma prawo prosic o pomoc.

[najdziesz jg rowniez tu:

www.forumprzeciwdepresji.pl

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy
116 111

Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800121212
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