Depresja u dzieci i mtodziezy — jak rozpoznac, zrozumie¢ i pomoc

23 lutego obchodzimy Swiatowy Dzierh Walki z Depresja. To wazna okazja, aby zatrzymad sie
na chwile i zwrdci¢ uwage na zdrowie psychiczne —szczegdlnie dzieci i mtodziezy. Wedtug
danych Swiatowej Organizacji Zdrowia depresja jest jedng z najczestszych choréb na $wiecie
i moze dotkna¢ kazdego — takze dzieci, nawet w wieku szkolnym.

Dla rodzica to temat trudny, czesto budzacy niepokdj i pytania: jak odrézni¢ zwykty smutek
od depresji? Jak pomdc swojemu dziecku? | kiedy szukaé pomocy specjalisty?

Depresja to nie chwilowy smutek

Kazde dziecko bywa smutne, zniechecone czy rozdraznione — to naturalne emocje. Depresja
jest jednak czyms wiecej. To stan, ktory trwa tygodniami lub miesigcami i wptywa na
codzienne funkcjonowanie dziecka: jego nauke, relacje, energie i poczucie wtasnej wartosci.

Depresja jest chorobg, a nie oznaka stabosci, lenistwa czy ,ztego charakteru”.

Objawy depresji u dzieci i mtodziezy

Depresja u mtodych osdb moze wygladac inaczej niz u dorostych. Warto zwrdci¢ uwage na
takie sygnaty jak:

Objawy emocjonalne:

czesty smutek, ptaczliwos¢

poczucie beznadziei

niska samoocena (,,jestem beznadziejny”, ,,nic mi nie wychodzi”)
nadmierna drazliwosé lub ztos¢

Objawy w zachowaniu:

wycofanie z kontaktéw z rodzing i rowie$nikami

utrata zainteresowan, ktére wczesniej sprawiaty rados¢
spadek motywacji do nauki

unikanie szkoty

Objawy fizyczne:

zmeczenie, brak energii

problemy ze snem (bezsennos$¢ lub nadmierna sennosé)
bole gtowy, brzucha bez wyraznej przyczyny medycznej

zmiana apetytu



Sygnaty alarmowe wymagajace pilnej reakcji:
wypowiedzi o braku sensu zycia

mowienie o Smierci

samookaleczenia

Takich sygnatdw nigdy nie nalezy bagatelizowac.

Dlaczego dzieci choruja na depresje?

Depresja nie ma jednej przyczyny. Najczesciej jest wynikiem potgczenia wielu czynnikow:
trudnosci w relacjach z rowiesnikami

presja szkolna

niska samoocena

trudne doswiadczenia (np. strata, rozwéd rodzicéw)

przewlekty stres

predyspozycje biologiczne

Warto pamietac: depresja moze dotkng¢ takze dzieci z kochajacych, wspierajacych rodzin.

Co moze zrobié rodzic?
Najwazniejsza jest obecnos$é, uwaznosé i rozmowa.

1. Stuchaj bez oceniania
Pozwdl dziecku moéwié o swoich uczuciach. Nie bagatelizuj ich stowami: ,,inni majg gorzej”
lub ,wezZ sie w garsé”.

2. Nazwij emocje dziecka
Mozesz powiedziec:
»Widze, ze jest Ci bardzo trudno. Jestem tutaj, zeby Ci pomac.”

3. Badz blisko
Czasem wazniejsze od rad jest zwykte bycie razem.

4. Obserwuj i reaguj
Jesli objawy utrzymujg sie dtuzej niz dwa tygodnie — warto skonsultowac sie ze specjalista.

5. Szukaj profesjonalnej pomocy
Psycholog, pedagog szkolny, psychiatra dzieciecy — to osoby, ktére moga realnie poméc
dziecku wrdci¢ do réwnowagi.



Depresje mozna leczy¢

Woczesna pomoc znaczgco zwieksza szanse na poprawe. Leczenie moze obejmowac:
psychoterapie

wsparcie psychologiczne

wspotprace szkoty i rodziny

w niektdrych przypadkach leczenie farmakologiczne

Najwazniejsze: depresja jest chorobg uleczalng.

Twoja rola jako rodzica jest kluczowa

Dla dziecka najwazniejsze jest poczucie, ze nie jest samo. Nawet jedno zdanie moze mieé
ogromne znaczenie:

»Kocham Cie. Jestes wazny. Razem przez to przejdziemy.”

Gdzie szuka¢ pomocy?

W sytuacji kryzysowej mozna skorzystaé z bezptatnego wsparcia:
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111

Centrum Wsparcia: 800 70 2222

psycholog szkolny lub pedagog

poradnia psychologiczno-pedagogiczna

Pamietajmy

Swiatowy Dziert Walki z Depresjg przypomina nam, ze zdrowie psychiczne jest réwnie wazne
jak zdrowie fizyczne. Uwazno$é, rozmowa i wsparcie mogg uratowac dziecku zdrowie, a
czasem nawet zycie.

Rodzicu! Czasami wystarczy, ze bedziesz obecny. Twoje wsparcie jest najwazniejsze dla
dziecka.



