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Czym jest depresja miodziezy?

Jak diugo powinny wystepowaé objawy i z
jakim nasileniem, zeby rozpoznac
depresje?

Dlaczego mozemy miec depresje?

Skqd w obecnych czasach taka mnogos¢
problemoéw depresyjnych u mtodziezy?

Czy faktycznie warto milczec w
obliczu depresji?

Czego nie mowic osobom w depres;ji?

Przykiadowe komunikaty, ktérych
nie powinniSmy kierowa¢ do osoby w
depresji

Oto kilka przyktadowych
komunikatow, ktore warto kierowac
do osoby cierpiqgcej na depresje

Gdzie szukac wsparcia, jesli
zauwazymy u siebie, bgdz u kolegi
objawy zaburzenh nastroju?

Jak wspiera¢ innych w depresji?
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Czym jest depresja miodziezy?

Depresja to stan, ktoéry wptywa na nasz nastrdj, sposdb myslenia i dziatanie.
Osoby cierpiqgce na depresje odczuwajg smutek, brak zainteresowania tym,
co wczesniej sprawiato im przyjemnos¢. Towarzyszy im uczucie zmeczenia i
drazliwosci lub obnizony nastréj. Mogq réwniez pojawiC sie problemy ze
snem, koncentracjq uwagi, pamieciq, nawigzywaniem kontaktow z innymi
oraz podejmowaniem decyzji. Zaburzenie moze wptynqC na wiele aspektow
zycia, w tym na zdrowie fizyczne i psychiczne. Dlatego tak wazne jest, aby
traktowa¢ depresje powaznie i szukaC pomocy u specjalisty, gdy
zauwazymy u siebie objawy tej choroby.

Jak diugo powinny wystepowa¢c objawy i
z jakim nasileniem, zeby rozpoznac
depresje?

Nalezy skonsultowaC sie z specjalistq lub lekarzem, jesli co najmniej 2-3 z
ponizszych objawdw utrzymujq sie przez 2 tygodnie:

e niski nastroj odczuwany praktycznie codziennie i trwajgcy caty dzien

e brak zainteresowania rzeczami, ktore kiedy$ sprawiaty przyjemnosc¢

® zZmniejszona energia, uczucie ciqgtego zmeczenia

e trudnosSci w koncentracji i skupieniu uwagi

e mysli pesymistyczne dotyczqce siebie samego i przysztosSci

e mysSli samobodjcze lub mysli o Smierci

e problemy ze snem - wczesSniejsze budzenie sie, trudnosci z zasypianiem

lub zwiekszone zapotrzebowanie na sen
e zaburzenia apetytu

Nie nalezy lekcewazyC objawdw depresji. Bardzo wazne jest, aby zwrocic sie

o pomoc do specjalisty, gdy pojawiq sie jakiekolwiek niepokojgce
symptomy.
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Oprocz powyzszych, typowych objawdw wskazujgcych na zaburzenia nastroju,
mogq  wystqpié  niecharakterystyczne  symptomy  (charakterystyczne
natomiast dla wieku nastoletniego) np. zwiekszona drazliwoéé, chwiejnosci
emocjonalna, trudnosci w utrzymaniu regularno$ci i ogarniania obowigzkow
szkolnych, wycofywanie sie z aktywnosci réwiesniczych. Zrodto moze leze¢ w
tym, ze mtody cztowiek doSwiadcza cierpienia psychicznego.

Dlaczego mozemy miec depresje?

Czynniki biologiczne, genetyczne Czynniki psychologiczne:

e Zmiany poziomu neuroprzekaznikow e stresujgce wydarzenia zyciowe
w mbzgu (jok sobie z nimi radzimy)

e Stan zdrowia somatycznego e relacje z innymi osobami

e Choroby przewlekte * poczucie samotnosci

¢ Uzaleznienia

Skgd w obecnych czasach taka mnogos¢
probleméw depresyjnych u miodziezy?
Dlaczego depresja jest rozpoznawana u

coraz wiekszej liczby nastolatkow?

Do lat 60. ubiegtego wieku uwazano, ze depresja dotyka tylko osoby doroste.
Sqdzono, ze ma to zwiqzek z przebiegiem rozwoju poznawczego - dzieci i mtodziez
nie mogq dodwiadczac¢ tak trudnych emociji i standw. Dzi§ wiemy, ze tak nie jest.
Jednak odkryliSmy to stosunkowo niedawno. To odkrycie pozwolito specjalistom
lepiej przygladaC sie nastolatkom i stawiaC odpowiednie diagnozy zwigzane ze
stanem emocjonalnym i psychicznym.
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Ponadto wspodtczesna mitodziez mierzy sie z licznymi wyzwaniami. Rywalizacja w
szkole, dgzenie do perfekcjonizmnu, konformizm w celu dopasowania sie do grup
rowiesniczych. Silna presja zwiQzana z potrzebq bycia najlepszym w  wielu
dziecinach generuje stres. Utrzymywanie go na wysokim poziomie przez dtuzszy
Cczas moze prowadzi¢ do standw lekowych, a nawet depres;i.

Znacznej zmienie ulegly tez formy relacji rowiesniczych. Przeniesienie zycia do
medidw spotecznoSciowych burzy naturalng potrzebe bliskich relacji. Mtodym
ludziom trudno sie w tym odnalez¢.

Przyczyn depresji jest jednak bardzo wiele.

Czy faktycznie warto milcze¢ w obliczu depres;ji?

Wiasnie przeciwnie! - wazne jest, aby szukaC pomocy i rozmawiac z bliskimi o
swoich uczuciach. Depresja moze mieC rdzne przyczyny i objawy takie jak
poczucie beznadziei, brak energii, trudnosci z koncentracjq uwagi czy utrata
zainteresowan. Trzeba pamietac, ze jest to choroba, ktoérej nie nalezy sie wstydzi¢
i ze mozna jq skutecznie leczyC. Jesli czujesz, ze cierpisz na depresje, masz
obnizony nastrdj, jeste$ drazliwy, stracite§ motywacije, nie wahaj sie szukac
pomocy. Wazne jest, aby rozmnawiac z kims, kto cie zrozumie i pomoze znalez&
odpowiednie rozwigzania. Nie musisz radzi¢ sobie sam.

Jedli z jakiegos powodu nie chcesz lub nie mozesz rozmawiac z bliskimi o swojej
chorobie, istniejq organizacje i linie pomocy, gdzie mozesz skontaktowac sie z
profesjonalistami i uzyskac¢ wsparcie. Pamietaj, ze prosba o pomoc to nie oznaka
stabosci, lecz odwagi i sity.

Czego nie mowi¢c osobom w depresji

Podczas komunikowania sie z osobq w depresji nalezy stuchac jej uwaznie |
wykazywacC zainteresowanie jej uczuciami oraz doswiadczeniami. Unikaj oceniania
i osqdzania, a raczej stargj sie zrozumieC punkt widzenia. Zadowanie pytan,
pozwoli lepiej oceniC sytuacje i poznac potrzeby drugiej osoby.
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"Przesadzasz z tq depresjq, przeciez masz tyle powoddw do szczescia.'

"Nie ma sensu siedzie¢ w domu i sie meczy¢, wychodz na spacer, to cie rozrusza.”
'Rusz sig, bo inaczej z tego nigdy nie wyjdziesz”

‘Mnie tez nie jest fatwo, ale nie popadam w depresje.”

"To twoja wing, ze jestes w takim stanie. Powinienes cos zmienic w swoim zyciu.”
"Przestan marudzi¢ i bqdz szczesliwy, nie masz powoddw do zmartwien.”

"Nie rozumiem, diaczego nie mozesz sie po prostu cieszy¢ zyciem.”

"Wszyscy mamy problemy.”

"Nie rozumiem, diaczego potrzebuijesz lekdw/ terapii, przeciez to nie jest nic powaznego.”

"Nie mow tak, przeciez jestes wspaniaty/a, zdolny/a i peten/a energii.”

Takie komunikaty mogq wywotywacC u osoby chorej poczucie nierozumienia,
winy lub przekonanie, ze jej problemy nie sq wazne. Dlatego istotne jest, aby
unikac¢ takich wypowiedzi i skupiac sie na wsparciu i zrozumieniu.

"Jestem tutaj dla Ciebie. Chetnie wystucham, jesli bedziesz chciat/a
porozmawiag.”

"Wiem, ze to trudny czas dla Ciebie. Chce Cie wspiera¢ i poméc w kazdy
mozliwy sposdb.”

‘Nie jest to Twoja wina. Depresja to choroba, ktéra moze spotkac
kazdego z nas.”

"Nie musisz udawac, ze wszystko jest w porzqdku. Czesto jest to trudne,
ale warto rozmawia€ o swoich uczuciach.”

‘Chce Cie wesprze€¢ w aktywnosciach, ktére pomogqg Ci poprawic
samopoczucie. Moze podjdziemy na spacer lub zrobimy co$§ innego, co
sprawi Ci przyjemnos&¢?”

"Pamietaj, ze jeste§ wartoSciowq osobqg i masz Swiatu wiele do
zaoferowania.”
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Gdzie szukac wsparcia, jesli zauwazymy u
siebie bqgdz u kolegi objawy zaburzeh
nastroju?

Poradnia psychologiczno-
pedagogiczna dla dzieci

Adres: ul. Drzewna 13 65-060
Zielona Gora

Kontakt: 68 324 16 95, 68 324 75 17
http://www.poradniapsychped.bipzi
elonagora.pl

Zespo6t Poradni Psychologiczno —
Pedagogicznych

Adres: CzereSniowa 4i 66-400
Gorzéw Wielkopolski
Kontakt: 95 7320-736

Biuro Profilaktyki i Przeciwdziatania
Uzaleznieniom

Adres: ul. Jelenia 1A 65-001 Zielona
Gora

Kontakt: 68 453 20 00, 515 675 046
http:/ /www.probal.zielonagora.pl/

Os8rodek Profilaktyki i Pomocy
Psychiatrycznej "Relacja”
Adres: ul. Jasna 12/1U 65-470
Zielona Gora

Kontakt: 782 614 637

https:/ /relacja.zgora.pl_
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Jak wspiera¢ innych w depresiji?

Kiedy starasz sie daC wsparcie osobie z depresjq, musisz pamietac, ze trzeba
zachowa¢ umiar i ostroznoSC. Nie nalezy dziataC zbyt szybko i zbyt intensywnie,
aby nie przyttoczyC bliskiej osoby. Warto uzgodniC z niq zakres i sposob pomocy.

Mate kroki sq wazne - moze wystarczy zaczq¢ od 5-minutowego spaceru, d
nastepnie stopniowo go wydtuzac. Wazne, aby nie forsowac osoby w chorobie,
a dopasowac aktywnoSC do jej kondyciji.

Jesli chodzi o wyleczenie depresji, nalezy pamietac i przypominac, ze jest to
mozliwe i dlatego warto zachowaC wytrwatoSC. Trzeba wielokrotnie powtarzag,
ze choroba nie jest jego wing, a ze wsparciem i pomocq uda sie z niej wyleczyC.
Nalezy zachowac cierpliwosc.

Trzeba roéwniez unikaC lekcewazenia lub ignorowania wypowiedzi osoby w
epizodzie depresji na temat mysli samobodjczych czy samookaleczen. Istotne
jest, by traktowac takie sytuacje bardzo powaznie i informowac osoby, ktére sq

w stanie udzieli¢ fachowe] pomocy.
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Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa
zmotywowata nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktérego
niezwykle istotnym i waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby moéwienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami
zdrowia psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundacii Nie Widac Po Mnie.

Celem Fundacji jest budowanie SwiadomosSci z zakresu zdrowia publicznego z
nastawieniem na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsrod Polakow,
a takze wspieranie rodzicow, placowek oswiatowych i ochrony zdrowia, budowanie
Swiadomosci z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mitodziezy oraz
edukacja w zakresie szybkiego reagowania na pojawiajqce sie trudnosci i kryzysy.
Realizujemy Program Polityki Zdrowotnej w zakresie profilaktyki  zaburzen
depresyjnych dla dzieci i mtodziezy z wojewddztwa mazowieckiego na lata 2022-
2024

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujiemy
szkolenia z zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu i

komunikacji z pacjentem wsrdd personelu medycznego, ktory szczegodlnie teraz
zgtasza wypalenie zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org
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