DEPRESJA MLODZIENCZA

Rodzicu i Nauczycielu-badzcie czujni!

1. Charakterystyka zagadnienia.

Depresja  mlodziencza to  zaburzenie emocjonalne, ktore jest zwigzane
z charakterystycznymi dla okresu dojrzewania zmianami biologicznymi, rozwojem psychicznym,
podejmowaniem nowych rol spotecznych i przemianami w relacjach rodzinnych.
Zgodnie z przeprowadzonymi badaniami zaburzenia depresyjne sg diagnozowane u 19-32 %
milodziezy w wieku 13-17 lat. W okresie adolescencji (ok. 11 roku zycia) dziewczynki choruja
2 razy czeSciej niz chlopcy. Choroba moze wynika¢ z przyczyn biologicznych, trudnosci
wynikajacych z ksztaltowania si¢ tozsamosci i zwigzanym z tym procesem rozwoju osobowosci.
Leki, ktore wystepuja u mtodych oséb dotknietych depresja sa najczgsciej zwigzane z obawami
o przysztos¢ oraz z podejmowaniem dorostych decyzji. U znacznej czesci nastolatkéw depresja
ma charakter przejsciowy, jednak nie u wszystkich. Bez wzgledu na charakter depresji mlodzienczej
zawsze potrzebne jest wsparcie najblizszej rodziny oraz pomoc specjalistyczna
lekarza psychiatry i psychologa.

2. Objawy depresji mlodzienczej.

Najblizsze otoczenie nastolatka (rodzina, nauczyciele) powinno by¢ szczegoélnie uwazne
na wszelkie zmiany samopoczucia, zachowania, wygladu i reagowania mtodego cztowieka. Depresja

przebiega czgsto skrycie, co niesie ryzyko, ze moze pozosta¢ niezauwazona.
Do jej najbardziej widocznych objawow naleza:

- pogorszenie samopoczucia fizycznego - zglaszanie dolegliwosci bolowych (gtowy, brzucha), ale
réwniez objawdéw mniej typowych, nadmierne wyczulenie na punkcie funkcjonowania swojego
organizmu (wyolbrzymianie dolegliwosci fizycznych), lepsze funkcjonowanie W godzinach
wieczornych niz w ciaggu dnia, trudno$ci z porannym wstawaniem, zaburzenia snu i apetytu (spadek
lub wzrost wagi ciala, zwiekszone taknienie na stodycze),

- zaburzenia codziennej aktywno$ci - brak energii do dziatania, szybkie meczenie sig, ciagte
uczucie znuzenia/zmeczenia, spowolnienie psychoruchowe, zwigkszona potrzeba snu réwiez w ciggu
dnia, zaniedbywanie wygladu.

- zaburzenia funkcji poznawczych - trudnosci w skupieniu uwagi na zadaniu, problemy
z zapamigtywaniem, czeste zapominanie o tym co trzeba zrobi¢ w szkole/w domu, stopniowe
pogarszanie si¢ ocen.

- Zmiany nastroju/samopoczucia psychicznego - wzmozone uczucie rozdraznienia/przygnebienia,
ptaczliwos$¢, wahania nastroju od rado$ci/zadowolenia do smutku/rozdraznienia (nawet w ciagu
doby), utrata odczuwania przyjemnosci z aktywnosci, ktore do tej pory byly wazne/sprawialy
przyjemnos¢ np. zainteresowania/pasje.

- zmiany w zachowaniu - niskie poczucie wlasnej wartosci i negatywna ocena siebie ( typu: "jestem
do niczego", "nic nie potrafie", "nie dam rady z naukq", "jestem beznadziejna/-ny", "znowu masz
przeze mnie problemy”, "to moja wina"), negatywne myslenie o0 rzeczywistosci

1 przysztosci (typu: "Zycie nie ma sensu"), izolowanie sie¢ (wigksze niz dotychczas) i ograniczenie



kontaktow z otoczeniem (nawet z przyjaciotmi), zamykanie si¢ w sobie (coraz wigksza nieche¢
do podejmowania rozmoéw z bliskimi osobami), zachowania autodestrukcyjne (uzywanie alkoholu,
substancji psychoaktywnych, samookaleczenia, myslenie o §mierci, w tym proby samobdjcze).

3. Profilaktyka, czyli przeciwdzialanie depresji mlodzienczej.

Profilaktyka jest zawsze wazna, a szczegdlnie w dobie obecnej pandemii, kiedy mtodzi ludzie
znacznie ograniczyli ruch, kontakty spoleczne i nadmiernie korzystaja z mediow
elektronicznych. Przeciwdziatajac wystepowaniu depresji wsrod mtodych ludzi nalezy wspierac ich
w rozwigzywaniu wszelkich probleméw zwigzanych z okresem dorastania i uczy¢ dbania o higieng
psychiczng. Nalezy zadbac¢ o:

- regularny i odpowiednio dtugi sen (8 h),

- codzienng aktywno$¢ ruchowa np. spacery, sport.

- zdrowa 1 regularng diete,

- ramy czasowe na korzystanie z mediow elektronicznych,
- wspodlne spedzanie czasu,

- interesowanie si¢ zyciem nastolatka (rozmowy),

- rozwijanie zainteresowan,

- angazowanie w codzienne zycie rodzinne.

4. Pomoc specjalistyczna.

Zaobserwowanie niepokojagcych zmian w ogdélnym funkcjonowaniu nastolatka
zawsze nalezy skonsultowaé z psychologiem (w szkole/w poradni) i lekarzem psychiatrg. Specjalisci
wspolnie z rodzicami 1 nastolatkiem ustalg odpowiednig forme¢ pomocy.

W opracowaniu skorzystalam:

- ze strony www.wyleczdepresje.pl
- ksigzki pt.: ,,Wyloguj swoj mozg” Andersa Hansena.
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