Zaburzenia nastroju
i depresja wsrod dzieci
i mlodziezy



Czego dowiemy sie z prezentacji?

Depresja i proby samobojcze — statystyki.
Depresja | je] objawy.

Mysli samobojcze.

Samookaleczenia.

Miejsca pomocy.

Jak przeciwdziatac?



Epidemiologia

O 134% zwiekszyta sie liczba prob samobdjczych podejmowanych przez dzieci i miodziez
w grupie wiekowej 13-18 lat miedzy 2013 a 2020 r. w Polsce. W 2013 r. osoby z tej grupy wiekowej
podjety 348 prob samobojczych, podczas gdy w 2020 r. - 814.

Liczba prob samobojczych zakonczonych zgonem w grupie wiekowej 13-18 lat zmniejszyta sie
0 26% miedzy 201322020 r.

144 osoby w wieku 13-18 lat odebraty sobie zycie w wyniku samobojstwa w 2013 r., podczas
gdy w 2020 r. — 106 osob.



Dane statystyczne

Liczba prob samobadjczych i prob samobaéjczych
zakonczonych zgonem w grupie wiekowej '13-18'
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Zrédio: zestawienie ciekaweliczby.pl na podstawie danych Policji



Dane statystyczne

Samobojstwa mlodziezy (10-19 lat) w zaleznosci od miejsca zamieszkania i plci na

kazde 100 tys. mieszkancow danej populacji.

Miasto Wies
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Zrédto danych: Gtéwny Urzad Statystyczny (2019). Grafika: Daniel Rzasa @3 gilse,g:two



Miejmy na uwadze, ze za kazda pojedynczg
liczba w powyzszych statystykach kryje sie
tragedia dziecka i cierpienie jego rodziny...



Depresja



Czym jest depresja?

Depresja to stopniowa utrata radosci zycia | odczuwania
przyjemnosci, umiejetnosci cieszenia sie rzeczami i wydarzeniami,
ktore do tej pory byty odczuwane jako radosne, az do catkowitego ich
zaniku.

Depresja to choroba, ktora moze by¢ wywotana sytuacjg zewnetrzng
tzw. depresja reaktywna, lub sytuacjg wewnetrzng - depresja
endogenna wynikajgca Z nieprawidtowej CZynNnosci
neuroprzekaznikow w osrodkowym uktadzie nerwowym.



Skala problemu

Depresja jest obecnie jest jedng z najczestszych chorob
wystepujacych na swiecie.

8 milionéw dorostych Polakéw cierpi na roznego rodzaju

problemy i zaburzenia psychiczne.

Statystyki nie uwzgledniaja dzieci i mtodziezy. Wowczas, jak
szacuje Instytut Psychiatrii i Neurologii, liczba ta wzrostaby

do 12 milionow.



Objawy depresji

e Smutek, ptaczliwos¢

e Zanik czerpania przyjemnosci (anhedonia)

e Biernos¢, apatia, brak energii

e Zmiana apetytu (zmniejszenie/zwiekszenie)

e Trudnosci z z zasypianiem, wczesne
wybudzanie sie, ciggte niewyspanie

e Niepokdj, lek, napiecie

e Trudnosci z koncentracjg i uczeniem sie

e Uczucie bezuzytecznosci, bezsensu,
poczucie winy, niska samoocena

e Mysli samobdjcze

e Objawy fizyczne (bdle brzucha, nerwobdle)

Zrédio: https://www.terapiapoznan.pl/depresja-jak-ja-rozpoznac-czy-mozna-walczyc-z-chronicznym-smutkiem/



Objawy depresji

Objawy emocjonalne: obnizony nastroj — smutek i towarzyszacy mu
czesto lek, ptacz, utrata radosci zycia (poczgwszy od utraty
zainteresowan, skonczywszy na zaniedbywaniu potrzeb
biologicznych).

Objawy poznawcze: negatywny obraz siebie, obnizona samoocena,
samooskarzenia, samookaleczenie, pesymizm i rezygnacja.

Objawy motywacyjne: problemy z mobilizacjg do wszelkiego
dziatania, ktére moze przyjg¢ wrecz forme spowolnienia
psychoruchowego, trudnosci z podejmowaniem decyzji.

Objawy somatyczne: zaburzenie rytméw dobowych (np. zaburzenia
rytmu snu, czuwania), utrata apetytu (ale mozliwy jest rowniez
wzmozony apetyt), ostabienie i zmeczenie, zte samopoczucie
fizyczne.

Mysli samobodjcze.



Jak leczyc¢ depresje?

Zmiana warunkow funkcjonowania
Terapia farmakologiczna
Psychoterapia

W niektorych przypadkach hospitalizacja



Mysli samobojcze




Mysli samobojcze

Przyczyny:

Depresja

Doswiadczenie przemocy

Problemy z nauka

Konflikty z rowiesnikami

Wynikajgce z chwilowego stanu przygnebienia u
nastolatkow



Co robi¢ w przypadku mysli samobojczych?

Jezeli jestes rodzicem dziecka, ktore ma mysli samobdjcze:

Od razu umow sie na wizyte w poradni zdrowia
psychicznego. Dzieci maja prawo do pomocy
psychologiczno-pedagogicznej!!!

Nie bagatelizuj problemu! To jest bardzo grozna
sytuacja.

Obwinianie sie Ci nie pomoze. Skup sie nha pomocy
swojemu dziecku. Jezeli depresja wynika z sytuacji
domowej, to terapia rodzinna moze by¢ najlepszym
rozwigzaniem.



Samookaleczenia

Skad sie biora?
Chwilowa niebezpieczna moda w grupie rowiesniczej lub
wptyw tzw. patoinfluencingu (np. challenge na TikTok).
Sg odskocznig od codziennych trudnosci.
Dla nastolatkow, ktorzy nie radzg sobie z problemami,
konfliktami, stresem, przebytg traumg stajg sie jednym z
najlepszych sposobow na ukojenie. Bol psychiczny
zagtuszajg bolem fizycznym. W takich przypadkach

samookaleczenia mogg byc silnie uzalezniajgce.



Samookaleczenia

Najwazniejsze pytanie, ktore nalezy zada¢ mtodemu

cztowekowi, gdy sprawa samokaleczen wyjdzie na jaw:

- Czy kiedykolwiek myslates/ myslatas, zeby zrobi¢ sobie cos

wiecej?




Gdzie uzyskac profesjonalna pomoc?

Najblizsze zaufane osoby doroste - rodzice, psycholog,
pedagog szkolny, wychowawca, zaufany nauczyciel,
lekarz rodzinny.

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 800 12 12 12
lub 116111

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie.
Poradnia zdrowia psychicznego.

Strona internetowa www.stopdepres;ji.pl
oraz numer tel. 22 484 88 01



Pamietaj, ze depresja to choroba.
Jesli masz jakiekolwiek watpliwosci
co do zachowania Twojego dziecka
skonsultuj sie ze specjalista!



Sposoby przeciwdzialania
zaburzeniom depresyjnym

Waga relacji

UmiejetnosC samoregulacii

Sita rozmowy

Rozwigzywanie problemow na biezgco
Zdrowy sen i zdrowa dieta

Ruch | kontakt z naturg

Drobne przyjemnosci

Ograniczenie czasu ekranowego na rzecz kontaktu z
drugim cztowiekiem

Metoda matych krokow



Jak sami mozemy pomoc dziecku?

Najwazniejsze to nauczyc siebie | dziecko umiejetnosci

samoregulacji, ktora pomoze w redukcji stresu w trudnych

sytuacjach.




Co pomoze w samoregulacji
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A Cwiczenia prawidtowego oddechu
Q Spiew, taniec, muzyka

O Rysowanie, malowanie

-
00‘
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U Ruch (w przypadku dzieci minimum 30 minut 5 }azy W tygoduniu)

U Kontakt z przyrodag

O Kontakt z drugim cztowiekiem, rozmowa
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Dzialania wspierajace dzieci

Edukacyjne:

———

MATEMATYCZNO-
LOGICZNA

0 Pomoc dzieciom w
znalezieniu swoich mocnych

stron (np. opierajgc sie na
teorii inteligencji wielorakich

Gardnera).

INTRAPERSONALNA
(REFLEKSYJNA)

2 Nauczenie umiejetnosci
uczenia sie.

0 Rozwgj zainteresowan.

WIZUALNO-
PRZESTRZENNA

—/

Zrédto: http://pceik.pl/wp-content/uploads/2019/01/Inteligencje-Wielorakie-wg-Howarda_Gardnera.pdf



Dzialania edukacyjne

Pomoc w rozwoju:

Umiejetnosci spotecznych i komunikacyjnych.
Umiejetnosci rozwigzywania konfliktow.

Umiejetnosci radzenia sobie z zaczepianiem, hejtem
czy innymi formami agresji lub przemocy ze strony
rowiesnikow.

Umiejetnosci dostrzegania swoich mocnych stron |

obszarow do rozwoju.



Szczera rozmowa daje moc!

Umiejetnosci prowadzenia rozmow z dzie€mi (czas i sposob).

Rozmowa obnizajgca napiecie emocjonalne, np.:
* Co mitego dzis Ci sie przydarzyto w szkole?
* A byto cos trudnego? Jak sobie z tym

poradzites/poradzitas?

 Wsparcia w refleksji nad wikasnym uczeniem sie:
* (Czego dzis sie w szkole dowiedziafes/dowiedziafas?

* Co byfo dla Ciebie tatwe, a co trudne?



Szczera rozmowa daje moc!

Umiejetnosci prowadzenia rozmow z dzie¢mi (czas i sposob).

a Analizowania przyczyn sukcesu | niepowodzenia:
* Jak sgdzisz, czy Twoja ocena jest dla Ciebie sukcesem,
czy niepowodzeniem?
* Co ci pomogto w osiggnieciu sukcesu?
* Co mozesz zrobic inaczej, aby w przysztosci byto lepief?

L Wyrozumiatosci dla niepowodzen:

* Rozumiem, ze trudno Ci zaakceptowac porazke, ale
pamietaj, masz szanse na poprawe.



Po prostu badz!

Naucz dziecko wspolnego spedzania czasu I niech to
bedzie wartosciowy czas razem, z dala od ekranow,

tabletow i smartfonow.

Stworz w domu klimat bezpieczenstwa psychicznego.
(Rezygnacja z presji wynikdw, zmniejszenie obcigzen
Zwigzanych z zajeciami pozalekcyjnymi, unikanie kiotni

przy dzieciach itp).



Zadbaj o zdrowy styl zycia dziecka

Sen nocny w ilosci 8-10 godzin.
Zdrowa | odpowiednio zbilansowana dieta.

Ograniczenie ilosci cukrow dodanych, produktow wysoko
przetworzonych i wykluczenie wszelkich napojow
energetycznych.

Ruch dostosowany do pory roku i mozliwosci dziecka.
Spedzanie czasu na swiezym powietrzu.
Ograniczenie czasu ekranowego.



Zbuduj z dzieckiem relacje

Wypracuj relacje opierajgca sie na wzajemnym
zaufaniu, szacunku i szczerosci.

Stawiaj dziecku wyrazne granice.

Zadbaj o wyrozumiatosc, cierpliwosc | spokoj
reakcji.

Badz konsekwentny! Mozesz by¢ przyjacielem,
ale przede wszystkim jestes rodzicem, ktory ma
byC dla dziecka zrodtem wsparcia.



Gdzie mozna znalez¢ pomoc?

I Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
800 12 12 12 lub 116111

_1Strona internetowa www.stopdepresji.pl
oraz numer tel. 22 484 88 01

J Powiatowa Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w
Czestochowie tel. 34 322 92 01



Dziekujemy za uwage!

Opracowaly:
Malwina Pruciak

Zaneta Kosela



