Nastolatek a depresja

,Jest dostatecznie smutno, jezeli samemu jest si¢ nieszczesliwym, ale jest jeszcze smutniej, kiedy

’

wszyscy inni twierdzq, ze tez sq nieszczesliwi”.

Smutek to za malo? Co to jest depresja?

Depresja, nalezy do zaburzen nastroju, w ktorych dominujacymi objawami s3:
» Obnizony nastrdj tj. smutek, przygnebienie, rozpacz;
» Obnizony naped tj. spowolnienie, apatia,;

Depresja u dzieci i mtodziezy objawia si¢ w zrdéznicowany sposob, czesto odlegly od powszechnego
rozumienia tego problemu.

Depresja jest zaburzeniem funkcjonowania catego organizmu. Wplywa na zdrowie fizyczne,
samopoczucie, myslenie i zachowanie czlowieka. Jest to co$ wiecej niz smutek. W wielu przypadkach
prowadzi do zobojetnienia, uczucia pustki, poczucia braku wlasnej wartosci i apatii, a takze
utraty zdolnosci do czerpania przyjemnosci i nadmiernej drazliwosci. Skrajng konsekwencja
depresji sa zachowania samobdjcze!

Wedtug polskich badan symptomy depresji wystepuja u 27-54% nastolatkow w okresie dojrzewania.
Wiaze si¢ to wieloma przemianami w tym okresie tj. podejmowanie nowych rol, przejmowanie
odpowiedzialno$ci za swoje dzialanie. To przyczynia si¢ u typowej dla nastolatkow labilnosci
emocjonalnej.

Objawy depresji we wczesnej fazie dojrzewania (11-15 lat), mozna uzna¢ za zakldcenie
funkcjonowania nie wykraczajace poza granice normy rozwojowej. Nalezy jednak obserwowac czy
amplituda wahan nastroju nie jest zbyt duza.

Co odroznia przygnebienie od depresji?

Przygnebienie Depresja
Nasilenie nastroju Pojawia si¢ zte samopoczucie, | Obecny jest silny smutek,
zniechecenie. przygnebienie.

Czas trwania

Obnizenie nastroju trwa krétko
(kilka godzin lub dni). Po
pewnym czasie samo przemija.

Negatywny nastrd] trwa dlugi
czas (min. dwa tygodnie do
kilku miesigcy) 1 jest staty.

Poczucie choroby

Osoba doswiadczajaca
przygngbienia nie ma poczucia,
ze jest chora.

Cztowiek zaczyna mysle¢, zZe
co$ jest z nim nie tak, co§ mu
dolega, jest chory.

Przyjemnos$¢ Pomimo gorszego nastroju | Pojawia si¢ brak radoSci z
czlowiek  jest ~w  stanie | Zycia. Przestaja cieszy¢ nie
odczuwa¢  przyjemnos¢ 1 | tylko drobne przyjemnosci, ale
satysfakcje. takze rzeczy przynoszace duza

satysfakcje.

Energia Pojawia si¢ przejsciowe | Pojawia si¢  permanentne
zniechecenie do dziatania. zmeczenie. Nawet wigksza 1lo§¢

snu i odpoczynku nie powoduje,
Ze ono mija.

Dezorganizacja aktywnosci | Pomimo gorszego | Wykonywanie codziennych

zyciowej samopoczucia osoba jest w | czynnoSci staje si¢ trudne,
stanie wypehiaé swoje czasami wrecz niewykonalne.
obowiazki, bez  wiekszych Najdrobniejsza aktywno$¢

zalegtosci.

kosztuje coraz wigce] wysitku.




Odktadane zadania zaczynaja
si¢ pigtrzy¢ 1 przerastac.

Dolegliwosci bolowe Nie wystepuja Czesto pojawiaja si¢  bole

brzucha, gtowy, innych cze¢sci
ciata, ktorych nie da si¢
wytlumaczy¢ zadnym innym
problemem zdrowotnym.

Sprawnos$¢ poznawcza Nie wystepuja
Problemy z koncentracjg uwagi,
trudnosci w uczeniu si¢ i
zapamig¢tywaniu nowych
rzeczy.

Apetyt Nie zmienia si¢ Czlowiek traci apetyt. Nie ma

ochoty nawet na dania, ktére
bardzo lubit. Czasami moze mu
si¢ wydawaé, ze jedzenie
stracito swoj smak. Rzadziej
pojawia si¢ wzmozony apetyt i
objadanie sig.

Co zrobié, gdy podejrzewam, ze moje dziecko ma depresje?

4.

W pierwszej interwencji nalezy zapyta¢ o: aktualne problemy, sytuacje zZyciowa, emocje.
Szczegolng uwagg nalezy zwroci¢ na niepokéj, napiecie, lek, agresje, rozpacz.

Warto shluchaé, okazywaé zrozumienie, zainteresowanie i intencje pomocy.

Pozwoli¢ opowiedzie¢ o trudnosciach, ktorych doswiadcza 1 pomdc mu zobaczy¢ mechanizmy
jego problemoéw i1 obszar wplywu na nie.

Poszuka¢ lekarza psychiatry dzieci i mtodziezy. Po co?

Lekarz stawia diagnoze i decyduje czy potrzebna jest hospitalizacja, a takze zastosowanie lekéw
(leki przeciwdepresyjne majq zmniejszy¢ lub wyeliminowaé objawy takie jak: problemy ze snem,
apetytem, rozdraznienie, przygnebienie, niepokdj i leki). Leki mogq ,,wyzerowac” fizjologiczne
objawy depresji.

5.

Zgtosi¢ si¢ do psychoterapeuty. Po co?

Leki sq nieskuteczne u 0sob ktore majg nierozwigzany konkretny Zyciowy problem, pesymistyczne
myslenie, zbyt wysokie wymagania wobec siebie, niskg samoocene, nie potrafig radzi¢ sobie z
trudnymi emocjami lub rdzenie sobie z nimi jest nie do zaakceptowania. Potrzebna jest wowczas
psychoterapia.

Jak ja rodzic moge pomoc?

» Akceptowanie - depresja zmienia sposob myslenia, prowadzi do karania, potepiania
samego siebie; nastolatki mysla o sobie, Ze sg nic niewarte, nie zastuguja na mito$¢, maja
defekt ktory sprowadza na nie nieszczescie; kontakt z osobami, ktore je akceptuja, wierza
ze s wartosciowi, pozwoli szybciej uporac si¢ z choroba;

» Tolerowanie afektu — przyzwolenie na ,,zty nastrdj” — nie karanie za okazywanie np. ztosci;
tlumione napigcie powoduje: samookaleczenia, naduzywanie alkoholu, substancji
psychoaktywnych, izolowanie od otoczenia, ucieczke w wirtualny $wiat;




» Chwalenie i dowartosciowywanie - lepsza samoocena lepszy nastroj;

» Empatyczne stuchanie — jestem wazny, komus$ na mnie zalezy;

» Aktywizacja — mobilizowanie do dziatania;

» Nieosadzanie — brak oceniania i etykietowania.
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