RODZICU!

Depresja wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia juz w tym roku stanie sie druga najczeéciej wystepujaca choroba
na $wiecie. Dotyka ona 350 miliondw ludzi, z czego az 1,5 miliona Polakdw. W wyniku utrzymujacej sie od marca
2020 r. pandemii, liczba oséb w Polsce cierpigcych na depresje i zaburzenia psychiczne, w tym lekowe, apatie,
zaburzenia snu, ktopoty z pamiecia, niskg samooceng wzrosta do ok. 1,8 miliona.

Depresje stwierdza sie u 8% nastolatkéw: warto pamietaé, ze czesciej diagnoze depresji stawia sie dziewczetom,
niz chfopcom. Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze szeroko rozumiane zaburzenia depresyjne moga
wystepowac 20% nastolatkéw, a niektdre zrodta podaja, ze objawy depresyjne stwierdza sie u blisko co trzeciego
nastolatka.

Objawy depresiji:

Obraz depresji wsrod mtodziezy moze przyjgé wiele form:
e Drazliwos¢, chwiejnosé nastroju, impulsywnosé, pobudzenie psychoruchowe.
o  Wybuchy gniewu, krzyku, skarg, niezrozumiatego rozdraznienia lub ptaczu.
e Obnizony nastrdj, apatia, nieche¢ do aktywnosci, ktdre wczesniej sprawiaty radosc.
o  Woycofanie z relacji z rowiesnikami i rodzing, brak energii, bezczynnosc.
e Pogorszenie zdolnosci intelektualnych: problemy z koncentracjg, pamiecia, gorsze stopnie w szkole.
e Zmiana apetytu — jego brak, chudniecie lub przeciwnie — objadanie sie.
e Zbyt mato lub zbyt duzo snu. Nocna aktywnosé, nieche¢ do wstawania rano.
e Skargi na nude, poczucie beznadziei.
e Zaniechanie dbatosci o wyglad.
e Krytycyzm wobec siebie, nadwrazliwos¢ z powodu odrzucenia, poczucie winy.
e Nasilone skargi na dolegliwosci fizyczne — bdle brzucha, gtowy, miesni.
e Autoagresja, samookaleczenie sie, odurzanie sie (alkohol, leki, narkotyki).
e Zainteresowanie tematykag $mierci i samobdjstw.
e (Czeste nieobecnosci w szkole, unikanie jej, gorsze wyniki w nauce.
e Ucieczka przed wysitkiem.

Jak wspierac nastolatka?

Wazne jest aby z chorym rozmawiac i stuchac go. Nie nalezy pouczac¢ nastolatka lub méwic, ze powinien sie ,wzigc
sie w gars¢” lub zajgc czyms pozytecznym. Takie rady nie poprawiajg jego samopoczucia ani nie sprawig, ze uda
sie  odwréci¢é uwage dziecka od jego choroby. Wrecz przeciwnie — moze  poczué,
ze 7z powodu swojego samopoczucia jest ciezarem dla innych. Zamiast tego nalezy wspierac i uczy¢ wyrazania
emocji, mowienia o swoich uczuciach, zapewnia¢ o swojej obecnosci i zainteresowaniu bez wzgledu na jego
chorobe. Nie nalezy obiecywac niczego, czego nie mozna spetnic.

Warto uzy¢ takich stow:
e Jestem przy Tobie.
e Nie ma nic ztego w proszeniu o pomoc.
o Nie zostawie Cie.
e Nie jeste$ swojg choroba.
e Jak moge Ci pomoc?
e Jestem przy Tobie.
e Nie rozumiem w petni co przezywasz, ale bez wzgledu na to jestes$ dla mnie wazny.
e Potrzebujesz, zeby Cie przytuli¢?
e Widze, ze Ciciezko.
e To nie Twoja wina.
e Jeste$ wazna i potrzebna. Nawet jesli teraz nie potrafisz tego dostrzec.
e Nie jeste$ porazka.
e Jeste$ silna/y w swojej stabosci.
e Jeste$ czyms wiecej niz opiniami na swoj temat.



