Tu mozna znalezZ¢ pomoc i porade:

Depresje mozna leczy¢

Depresja jest choroba
i musi byé leczona jak choroba
Jesli objawy depresji utrzymujg sie przez okres dwdch tygodni

lub pojawiaja sie mysli samobdjcze, nalezy zwrdcic sie o
profesjonalng pomoc.

WAZNE: Zgodnie z ogéIng zasadg, im wczesniej

rozpocznie si¢ leczenie, tym lepiej.

Pierwszym punktem kontaktu moze by¢ pediatra lub
lekarz rodzinny. To oni powinni skierowa¢ pacjenta do
specjalisty.

Depresja tagodna i umiarkowana u dzieci i mtodziezy
jest leczona w warunkach ambulatoryjnych. Leczenie zaktada
dostep do psychoterapii, ktdrej zazwyczaj towarzyszy terapia
rodzinna. Terapie ambulatoryjne prowadzone sg przez
psychoterapeutdw i psychiatréw dzieciecych i
mtodziezowych.

Ciezka depresje, ktdrej towarzysza na przyktad mysli
samobdjcze, mozna leczy¢ lekami. Nie prowadza one do
uzaleznienia i pomagajg przywraocic prawidtowy metabolizm
mozgu.

Co moga zrobi¢ cztonkowie rodziny?

Ludzie z otoczenia dziecka lub nastolatka z choroba
depresyjng czesto maja trudnosci ze zrozumieniem jego
zachowania. Cztonkom rodziny dziecko lub nastolatek moze
wydawac sie leniwy lub agresywny. Sa to jednak czeste
objawy choroby. Przy podejmowaniu decyzji o skorzystaniu z
profesjonalnej pomocy zaleca sie, aby rodzice, opierajac sie na
swoich odczuciach, szybko zdecydowali sie na dziatanie,
zamiast czekac.

Choroba depresyjna u dziecka lub nastolatka nie jest
powodem do zwatpienia w swoje umiejetnosci rodzicielskie,
ani do wstydu.

Warto porozmawiac z dzieckiem/nastolatkiem. Po pierwsze,
wazna jest spokojna i petna zaufania rozmowa z dzieckiem lub
mtoda 0sobg na osobnosci. Czesto dorosli boja sie rozmawiac
o problemach i obawach, poniewaz mysla, ze zrobig cos Zle.
Ta niepewnos¢ jest zrozumiata i mozna jg otwarcie
przedyskutowac z dzieckiem lub mtodg osoba. Pomocne mogg
byc nastepujace wskazowki:

M Zaproponuj rozmowe [,Zauwazytem, ze.."”, ,0 czym
myslisz?”)

W Wyraz swoje obawy i przyznaj sie do wtasnej niepewnosci

M Nie oczekuj zbyt wiele od pierwszej rozmowy

M To normalne, ze mtodzi ludzie s zdystansowani

MW Badz cierpliwy i wielokrotnie proponuj rozmowe

M Nie szukaj natychmiastowych rozwigzan, najpierw
postuchaji dowiedz sie wiecej

M Zapytaj, jakie rzeczy dziecko/mtoda osoba nadal lubi robi¢

W Zapytaj, czy dziecko/mtoda osoba czesto czuje sie
samotny/a i nieszczesliwy/a

M Zapytaj, czy dziecko/mtoda osoba czesto ptacze

W Wskaz mozliwosci uzyskania pomocy, wymier punkty
kontaktowe lub uméw sie na wspéine spotkanie ze
specjalista

W Jezeli sg jakie$ oznaki, zapytaj o mysli samobéjcze, ich
czestotliwos¢, intensywnos$¢, momenty, w ktérych sie
pojawiaja

Uzyskaj porade i pomoc. Numery telefonéw i adresy
do instytucji, ktére swiadczg pomoc i porady,
znajduja sie na kolejnych stronach.

Poradnictwo i opieka

Poradnie Psychologiczno — Pedagogiczne w
Dzielnicy Srédmiescie:

Poradnia nr 11, al. Jerozolimskie 30/5, tel.: 22 82518 15
Poradnia nr 12, ul. Dzielna 1a, tel.: 22 636 66 99
Poradnia nr1, ul. Ztota 9 lok. 3, tel.: 22 826 99 86

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla
Dzieci i Mtodziezy z dzielnic Srédmiescie, Ochota,
Ursus

Bezptatna pomoc, wsparcie specjalistéw: psychologdow,
psychoterapeutéw, terapeutéw $rodowiskowych dla dzielnic:
Infolinia 22 592 98 98

Infolinia.power@szpzlo-ochota.pl

Srédmiescie: ul. Koszykowa 79b

https://sczp.med.pl/

Dodatkowe informacje:
https://ifightdepression.com.pl/

Warszawski Alians Przeciw Depresji
https://sites.google.com/view/aliansprzeciwdepresji
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Tu znajdziesz porade i pomoc

W kryzysie

116 111 - Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna dla dzieci i
nastolatkéw trudnych sytuacjach zyciowych.

Wykwalifikowani konsultanci $wiadczg pomoc przez caty
dobe, mozna sie z nimi skontaktowac réwniez przez strone
www.116111.pl/napisz

800 12 12 12 — Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka

Bezptatna pomoc psychologiczna i prawna dla dzieciiw
sprawach dzieci. Telefon jest bezptatny i jest czynny
catodobowo (potaczenie bezptatne).

112 - Numer Alarmowy
Bezptatny numer alarmowy w catej Unii Europejskiej

W kryzysie mozna takze zgtosic sie bezposrednio do Izby
Przyjec¢ Szpitala Psychiatrycznego

Centrum
Pomocy SRODOWISKOWE
Spotecznej CENTRUM ZDROWIA
Dzielnicy $rédmiescie PSYCHICZN EGO DLA

im. prof. DZIECI | MLODZIEZY
Andrzeja — -
Tymowskiego SRODMIESCIE OCHOTA URSUS

Projekt uzyskat finansowanie z Trzeciego Programu o Zdrowiu Unii
Europejskiej - Rocznego Programu Pracy 2020 (HP-PJ-2020) na podstawie
umowy o dofinansowanie nr 101018325. Za prezentowany materiat
iwyrazone w nim poglady odpowiedzialno$¢ ponosza wytgcznie autorzy.
Komisja Europejska nie ponosi odpowiedzialnosci za sposdb
wykorzystania przedstawionychinformacji.
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Depresja ma wiele twarzy

Zaburzenia depresyjne u dzieci i mtodziezy

Zaburzenia depresyjne nalezg do najczestszych i najciezszych
choréb psychicznych. Mimo ze ryzyko zachorowania na
depresje jest znacznie wyzsze w wieku dorostym, choroba
moze dotkngc réwniez dzieci i mtodziez.

Objawy ogolne. Choroby depresyjne u dzieci i mtodziezy
czesto nie sg rozpoznawane lub s3 rozpoznawane bardzo
p6zno, poniewaz objawy czesto réznig sie od objawow u
dorostych. Ponadto objawy kliniczne zaleza od wieku.
Niemniej jednak istniejg pewne typowe objawy zaburzen
depresyjnych w dziecifistwie i okresie dojrzewania, ktére sa
zgtaszane przez osoby dotkniete chorobg lub moga by¢
zauwazone przez osoby trzecie na podstawie obserwacji
zachowania:

B Smutek

W Drazliwos¢

W Apatia

W Trudnosci z koncentracja
B Zmeczenie

M Problemy ze snem

B Wahania wagi

W Strach przed porazka

B Ruminacje/Natretne mysli

Objawy specyficzne dla wieku
w okresie dziecinstwa

Objawy depresji u dzieci i mtodziezy réznig sie w zaleznosci od
wieku. Im mtodsze dziecko, tym trudniej rozpoznac i
zdiagnozowac chorobe depresyjna.

U matych dzieci nieprawidtowosci mozna zaobserwowac
przede wszystkim w zachowaniu dziecka. Zwtaszcza w
sytuacjach zabawy mozna zaobserwowac zmiany w
zachowaniu dziecka. Wyrazaja sie one na przyktad w leku,
agresywnosci, braku radosci czy apatii.

W wieku wczesnoszkolnym dzieci zwykle potrafia
wyrazi¢ swdj smutny nastréj werbalnie. Ponadto,
uporczywym objawom depresyjnym, takim jak niepokdj,
smutek i nagty ptacz bez wyraznego powodu, czesto
towarzysza dolegliwosci fizyczne, takie jak béle gtowy lub
béle brzucha. Réwniez czeste gwattowne wahania nastroju
moga wskazywac na obecnosc¢ choroby depresyjnej. Niska
samoocena i poczucie winy zwykle ujawniaja sie dopiero na
poczatku okresu dojrzewania.

W dziecinstwie chorobom depresyjnym czesto towarzyszg
problemy behawioralne, ktére mogg czesciowo maskowac
objawy depresji:

W Niepokdj

W Rozproszenie uwagi

W Trudnosci zkoncentracja
W Lek separacyjny i szkolny

Objawy specyficzne dla wieku
w okresie dojrzewania

W okresie dojrzewania objawy sg coraz bardziej podobne do
tych wystepujacych w wieku dorostym. Mtodziez dotknieta
chorobg czesto odsuwa sie od ludzi i jest nekana poczuciem
bezsensu, porazki i poczucia winy. Do objawéw naleza
ponadto obawy o przysztos¢, ruminacje, a czasem mysli
samobadjcze.

Nie jest tatwo odrdzni¢ nastroje zwigzane z wiekiem i ich
wahaniami od depresji wymagajacej leczenia. Poszczegdlne
cechy, takie jak apatia lub drazliwos¢, zwykle nie s3 same w
sobie zauwazalne. Jezeli jednak splot réznych objawéw
wystepuje przez dtuzszy czas i ma negatywny wptyw na zycie
codzienne, nalezy przeprowadzic¢ profesjonalng ocene przez
specjaliste: pediatre lub psychoterapeute dzieci i mtodziezy.

Depresja w okresie dojrzewania czesto objawia sie rdwniez
nastepujacymi problemami behawioralnymi:

B Zaburzenia lekowe

W Samookaleczenia

W Uzywanie narkotykdw lub alkeholu
W Zaburzenia odzywiania

WAZNE: Depresja nie jest oznakga osobistej porazki
ani dziecka, nastolatka, ani rodzicow, nie jest
niczyja wina.

Potencjalne zagrozenie
samobojstwem

Samobojstwo opisuje stan psychiczny, w ktdrym mysli
i ewentualnie dziatania osoby dotknietej chorobg sa
skierowane na doprowadzenie do wtasnej Smierci.

Zaburzenia depresyjne sg gtdwnym czynnikiem ryzyka

w przypadku samobdjstw. Dzieci i mtodziez zagrozone
samobdjstwem zwykle wysytaja sygnaty i chcg, aby na nie
zareagowano. Sygnaty ostrzegawcze moga obejmowac:

W Ogromne poczucie beznadziei

B Nienawis¢ do samego siebie i samookaleczanie
B Wycofanie spoteczne

B Wyrazenia takie jak ,Juz dtuzej tego nie zniose”.
W Listy pozegnalne

W Konkretne plany samobdjstwa

Mysli lub grozby samobojcze nalezy zawsze
traktowac bardzo powaznie!

Szczegdlnie wazne jest zadawanie konkretnych pytar o mysli
samobgjcze i planowane czyny samobdjcze oraz cierpliwe i
uwazne stuchanie odpowiedzi. Obawa, moze to wywotac czyn
samobojczy, jest bezpodstawna. Takie rozmowy sg przez
osoby dotknieta chorobg odbierane jako przynoszace ulge.

Depresja moze dotknaé¢ kazdego

Przyczyny zaburzen depresyjnych u dzieci
i mlodziezy

Przyczyny rozwoju depresji s wielorakie i nie zostaty jeszcze
jednoznacznie zbadane. Nie ulega jednak watpliwosci, ze
chordb depresyjnych nie mozna przypisac jednej przyczynie.
Depresja wynika ze ztozonej wzajemnej zaleznosci aspektéw
biologicznych i psychospotecznych.

Stres i czynniki ryzyka

Ciezkie warunki zewnetrzne lub bardzo trudne wydarzenia
zyciowe moga przekroczy¢ zdolnos$¢ dziecka lub nastolatka do
radzenia sobie ze stresem i prowadzi¢ do rozwoju depresji;
moga to byc¢:

W Przeprowadzka i zmiana szkoty

W Oddzielenie od rodzicéw

B Smier¢ waznego opiekuna

B Ubdstwo

W Brak wsparcia i uwagi

W Znecanie sie i maltretowanie fizyczne

Oczywiscie nie kazde dziecko, ktére ma do czynienia

z drastycznym wydarzeniem, zapada na depresje. Istnieje
wiele czynnikdw ochronnych, ktére pomagaja mtodym
ludziom radzi¢ sobie z takimi zdarzeniami. Na przykfad
stabilne relacje w rodzinie i szkole oraz dobre grono przyjaciét
sg elementami wspierajgcymi. Cechy osobowosci, takie jak
optymizm, pewnosc siebie i umiejetnos$¢ radzenia sobie

z konfliktem mogg réwniez sprzyjac¢ skutecznemu radzeniu
sobie z takimi sytuacjami. Na depresje moze takze
zachorowac dziecko, ktdre nie miato zadnych traumatycznych
przezy¢ czy dosSwiadczen.
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