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Depresja u dzieci
I mtodziezy

Kompendium wiedzy dla rodzicéw i nauczycieli

® Jakie sg objawy depres;ji?
® Jakie czynniki prowadza do wzrostu zachorowan?

® Jak madrze wspierac dzieci i mtodziez, gdy pojawia sie problemy?
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Depresja

Stowo to coraz czesciej pojawia sie w mediach. Znacznie wiecej méwi sie tez obecnie

o trudnej — w kontekscie dzieci i mtodziezy — sytuacji w polskiej psychiatrii. Poniewaz liczba
zachorowan wzrasta, warto, aby rodzice i nauczyciele wiedzieli, na co zwracac uwage,
obserwujac swoje dorastajgce dzieci, swoich uczniéw, oraz jak reagowac. Bardzo wazna jest
wspotpraca nauczycieli z rodzicami: nie tylko przyczynia sie do szybszej diagnozy, lecz takze

pozwala na skuteczniejsze dziatania.

Kondycja psychiczna mtodych ludzi

Polskie nastolatki, niestety, coraz czesciej nie radza
sobie z problemami, ktére przed nimi stoja. Statysty-
ki sa niepokojace - rézne zrédta podaja, ze 10-30%
0séb ponizej 18. roku zycia zmaga sie z problemami
psychicznymi, ktére wymagajg profesjonalnej pomo-
cy. Zdaniem prof. Janusza Heitzmana, wiceprezesa
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, 30% mto-
dych ludzi wymaga specjalistycznej opieki psychia-
trycznej badz psychologicznej. Najczestsze problemy
to zaburzenia lekowe, réznego rodzaju uzaleznienia
(w ktérych dominuja nie tyle uzaleznienia od substan-
¢ji psychoaktywnych, co wzrastajace lawinowo uza-
leznienia behawioralne zwigzane znaduzywaniem
nowych technologii), atakze samookaleczenia. Sza-
cuje sie, ze depresja dotyka 2% dzieci i 8% nastolat-
kow. Gwattownie wzrasta liczba préb samobdjczych
i samobdjstw dokonanych. Profesor Heitzman podaje,
ze polska miodziez jest na drugim miejscu w Europie
pod wzgledem samobdjstw dokonanych. I, niestety,

jest to problem narastajacy. U dzieci inastolatkdéw
na jedno samobodjstwo dokonane przypada 20-100
préb samobojczych. Prof. Barbara Remberk, krajowa
konsultantka ds. psychiatrii dzieci i mtodziezy, twier-
dzi, ze o wiekszosci préb samobdjczych podejmowa-
nych przez mtodych ludzi nikt nie wie.

Sama pamietam mifodg osobe, do ktdrej rodzicéw
dzwonitam z informacja, ze ich cdrka potrzebuje pil-
nie pomocy, poniewaz jest sama w domu i zamierza
potknac¢ sporg ilos¢ lekéw. Byta to jej kolejna préba,
dzien wczesniej juz to robita: przyjeta duzo lekéw,
ale nastepnie sama sprowokowata wymioty. Tym ra-
zem powiadomita o swoim zamiarze kolege, aon
poinformowat mnie. Rodzice poczatkowo nie przyj-
mowali tego sygnatu do wiadomosci, twierdzili, ze
corka przebywa wdomu zpowodu przeziebienia
i jest w dobrym nastroju. Dopiero po kilku minutach
rozmowy i oswiadczeniu, ze informuje o sytuacji od-
powiednie stuzby, zdecydowali sie podjag¢ dziatania.
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Jakie sg objawy depres;ji
u dzieci i mtodziezy?

Zdaniem psychiatry dzieci i mtodziezy Lidii Popek ob-
jawy depresji mozna obserwowac juz u matych dzie-
ci, cho¢ bywaja one mylace — maluchy skarza sie na
boéle brzucha, béle gtowy, ich depresja ukrywa sie pod
postaciag objawéw somatycznych. Opiekunéw moze
niepokoi¢ brak zainteresowania zabawg, rezygnacja
z form spedzania czasu, ktére zwykle sprawiaty radosc.
Ze wzgledu na zamaskowanie depresji objawami pty-
nacymi z ciata i kojarzacymi sie zinnymi problemami,
do specjalisty psychologa czy psychiatry dzieci trafia-
ja zwykle bardzo pdzno. U starszych dzieci depresja
rowniez objawia sie w sposob ,nietypowy”: te w wieku
szkolnym staja sie drazliwe, szybko sie smuca, ich na-
stroj btyskawicznie sie zmienia, a negatywne emocje
pozostaja w nich na dtugo. Pfacz lub kt6tnie moga wy-
wota¢ zwykte prosby o posprzatanie pokoju czy zmia-
ne ubrania. Rodzice sa czesto zdezorientowani. Podob-
ne zachowania mozna obserwowac w szkole: drobna
krytyczna uwaga, niepowodzenie w nauce wywotuja
silne reakcje emocjonalne.

Diagnoza jest szczegdlnie
trudna, poniewaz cze$¢ objawow
depresji (wycofanie sie

z aktywnosci, utrata
zainteresowan, problemy

ze snem, brak motywacji

do dziatania) to zachowania
pojawiajace sie u wiekszosci
nastolatkéw, wynikajace

ze specyfiki okresu dorastania.

Jak w takim razie rozpozna¢ depresje
u swojego dziecka/ucznia i podjac¢ wia-
$ciwe dziatania?

Rodzice i nauczyciele powinni opiera¢ sie na obser-
wacji: zmian w zachowaniu, w charakterze relacji z ko-
legami, w poziomie szkolnych osiagnie¢, w natezeniu
szkolnych aktywnosci. Jednak aby dostrzec ,sygnaty
ostrzegawcze’, wazna jest znajomos¢ dziecka/ucznia.
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Jednym z pierwszych symptoméw mogacych $wiad-
czy¢ o pojawieniu sie problemu jest zawsze zmiana
dynamiki, wycofanie sie zczynnego udziatu w ak-
tywnosciach, ktére do tej pory przynosity satysfakcje
i sprawiaty rados¢, rezygnacja z zaje¢ pozalekcyjnych
itp. Wazne jest, by tego typu zmiany zostaty potrakto-
wane wilasnie jako sygnat probleméw, a nie jako po-
wad do ztosci i ataku na dziecko.

Oznaka zwykle wczesnie zauwazang przez dorostych
jest pogorszenie sie ocen. Osoby w depresji niemal
zawsze skarzg sie na spadek koncentracji uwagi, trud-
nosci w zapamietywaniu. Dla mtodych, ambitnych lu-
dzi jest to czesto bardzo bolesna zmiana. Mimo wielu
wysitkéw, nie osiagajg oni wynikdéw na oczekiwanym
poziomie, co dodatkowo wptywa na obnizenie na-
stroju. Gorsze oceny powinny by¢ zawsze przestanka
do rozmowy z nastolatkiem o tym, co moze by¢ przy-
czyna tych trudnosci.

Zauwazalne sa tez czeste wahania nastroju i nieumie-
jetnos¢ radzenia sobie z emocjami. Dziecko moze sta¢
sie obojetne na sytuacje, ktére do tej pory je fascy-
nowaty, sprawialy mu rado$¢. Zmiany nastroju moga
wigzac sie takze z pojawieniem sie zbyt silnych reak-
¢ji emocjonalnych w stosunku do sytuacji. Na drobne
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niepowodzenia mtody cztowiek odpowiada ptaczem,
moga pojawiac sie wybuchy ztosci, agresja stowna czy
nawet fizyczna. Nastolatek z depresjg reaguje znie-
cierpliwieniem lub agresjg na wszystko, co odbiega
od rutyny i wymaga dodatkowego wysitku.

Objawem, ktéry czesto wywotuje niepokdj oraz iryta-
cje zarowno rodzicéw, jak i nauczycieli, s3 powtarza-
jace sie spdznienia lub nieobecnosci na pierwszych
lekcjach. Osoby w depresji znacznie lepiej funkcjonu-
ja wdrugiej czesci dnia, natomiast wczesne wstanie
z t6zka przekracza ich mozliwosci. Charakterystyczne
sq takze zaburzenia snu: bezsennos$¢ lub nadmier-
na sennos¢, wczesne wybudzanie sie okoto godziny
4.00 czy 5.00 nad ranem. Warto przy tym pamietac,
ze w okresie adolescencji zmniejszone jest wydziela-
nie hormonu snu — melatoniny. Mtodziez zwykle nie
czuje sie $pigca do pdznych godzin nocnych, co po-
tem skutkuje zmeczeniem w pierwszej potowie dnia.

Wsrod kryteriow diagnostycznych depresji znajduja
sie takze: obnizenie samooceny, poczucie winy, czu-
cie sie bezwartosciowym, postrzeganie przysztych
wydarzen jedynie jako negatywnych. Osoby takie
bardzo mocno przezywaja kazde, nawet najdrobniej-
sze, niepowodzenie, na przyktad ocena dobra zamiast
bardzo dobrej jest traktowana w kategoriach porazki.
Charakterystyczne jest niedostrzeganie swoich osia-
gnie¢ i wyolbrzymianie niepowodzen. Ponadto suk-
cesy sa przypisywane przyczynom zewnetrznym, na
przyktad: ,Udato mi sie, bo to byto fatwe’, a porazki
przyczynom wewnetrznym:,Jestem beznadziejna, nic

TyDZIEN
Dziecka
zNowa Erg

mi sie nie udaje”. Taki sposéb postrzegania rzeczywi-
stosci powoduje, ze osoby depresyjne odbierajg sobie
szanse na pozytywne lub cho¢by bardziej realistyczne
spojrzenie na rzeczywistos¢. W rozmowie nastolatek
czesto obwinia sie za niepowodzenia, a nawet proble-
my innych. Opisuje siebie jako nieudacznika, osobe
przegrana, ktora stracita swojg szanse w zyciu i ktérg
juz nic dobrego nie spotka. W takim momencie czesto
pojawiaja sie mysli samobodjcze lub samookaleczenia.
Autoagresja — polegajgca zwykle na nacinaniu sko-
ry w niewidocznych dla innych miejscach, takich jak
uda, brzuch i biodra - stuzy temu, by osoba cierpiagca
zamiast dotkliwej pustki mogta cos poczu¢ albo by za-
stapi¢ bol psychiczny bélem fizycznym.

Diugofalowe badania prowadzone w Polsce pokazuja,
ze u mtodych ludzi cierpigcych na depresje mniejsze
jest nasilenie objawoéw leku i smutku na rzecz zacho-
wan autodestrukcyjnych, szczegélnie u dziewczat.
Czeste sa ucieczki zdomu, wagarowanie, zachowa-
nia antyspoteczne, ktére do tej pory nie byly wigzane
z depresja.

Wymiana spostrzezen miedzy
rodzicami i nauczycielami
pomaga szybciej postawié
diagnoze. Uczniowie spedzajg
w szkole bardzo duzo czasu,
wiec nauczyciele niejednokrotnie
dostrzegaja wiecej niz rodzice.
Widza ucznia w innym
srodowisku, w innej roli.
Czesto moga obserwowac
zachowania i sytuacje,

do ktérych nie maja dostepu
rodzice. Dlatego jesli zauwaza
niepokojace sygnaty, powinni
prowokowac do otwartej

i spokojnej rozmowy

z rodzicami, aby zacheci¢ ich
do skontaktowania sie ze
specjalista.
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Czesto zauwazenie objawdw jest trudne. Mozna po-
wiedzie¢, ze depresja to choroba podstepna. Lucyna
Kucinska, cztonkini Polskiego Towarzystwa Suicydo-
logicznego, moéwi, ze gdyby choroba ta od razu Scieta
zndég nastolatka, z pewnoscig rodzice reagowaliby
natychmiast. Ale depresja nie uderza nagle, jednego
dnia, ona funkcjonowanie nastolatkéw pogarsza maty-
mi krokami przez wiele miesiecy. Zmiany w zachowa-
niu i aktywnosci dziecka sa powolne. | dlatego dorosli
- rodzice i nauczyciele - ,przyzwyczajaja sie" do tego
gorszego stanu dziecka.

Co jest powodem tak duzego wzrostu
zachorowan nastolatkow na depresje?

Przyczyn oraz hipotez jest wiele. Warto pamietac,
ze liczba rozpoznan depresji wzrasta miedzy innymi
dlatego, ze rosnie swiadomos¢ mtodych ludzi iich
rodzicow na temat zdrowia psychicznego. Ponadto
kontakt z psychologiem, a nawet z psychiatrg prze-
staje by¢ powodem do stygmatyzacji. Mam w swoim
gabinecie wielu nastolatkéw, ktdrzy trafiajg na terapie
na wiasna prosbe, to oni sg inicjatorami kontaktu ze
specjalista. A ich rodzice na szczescie odpowiadaja na
zgtaszane przez dzieci potrzeby. Skuteczniej tez dziata
pomoc psychologiczno-pedagogiczna w wielu szko-
tach, a uczniowie z wieksza swoboda z niej korzystaja.
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Ciekawa koncepcje przyczyn
depresji mtodych ludzi przedstawia
psycholog i psychoterapeuta
Wojciech Eichelberger.

Podaje on 10 przyczyn depresji

u miodych ludzi:

e B\
1. Opresyjny i anachroniczny system szkolny.

2. Deficyt otwartego, szczerego i wolnego
od presji kontaktu z przepracowanymi oraz
przemeczonymi lub/i uzaleznionymi od czegos
rodzicami.

3. Deficyt bezposrednich, przyjacielskich,
kooperacyjnych, wolnych od presji,
wspotzawodnictwa, lansu i ryzyka hejtu
kontaktéw z réwiesnikami.

4. Deficyt ruchu w czasie pobytu w szkole
w potaczeniu z silnym stresem szkolnym i ztg
jakoscig powietrza w klasach. Czyli mtody
cztowiek ma za mato okazji do odreagowania
napiecia stresowego ruchem
(zakaz biegania, a nawet szybkiego chodzenia
na przerwach, zakaz wychodzenia z budynku).
Za mato lekcji WF.

5. Deficyt energii zyciowej spowodowany
nadmiarem zadan i pracy, brakiem czasu
wolnego, ztym powietrzem, nieodpowiednig
dieta, bezruchem w czasie wolnym, zbyt p6Znym
chodzeniem spacitd.

6. Deficyt rekreacyjnego kontaktu z przyroda.

7. Chciwos¢, hipokryzja, agresja i bezradnos¢
dorostych. Deficyt autorytetow, swiattych
przywdédcéw i pozytywnych wzorcéw
osobowych. W sumie: utrata zaufania
i wiary w dorostych.

8. Rozczarowanie pienigdzem i konsumpcja
jako zrédtem sensu zycia i jego trescia.

9. Kumulacja poczucia zagrozenia
spowodowanego — zafatszowanym przez
popularne media i czes¢ politykdéw — obrazem
Swiata jako teatru terroru, morderstw, gwattéw,
przemocy, perwersji, wojen i katastrof, plus
realna grozba katastrofy klimatyczne;j.

10. Brak zachecajacego, optymistycznego

wyobrazenia przysztosci i wzorca dorostosci.
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Problemy okotoszkolne

Dr Jolanta Paruszkiewicz, ordynatorka oddziatu psy-
chiatrycznego dla dzieci i mtodziezy, tez upatruje
przyczyn depresji w szkolnych oczekiwaniach, presji,
konkurencji. Przy czym okreslenie ,szkolne” rozumia-
ne jest tu jako zogniskowane wokoét szkoty i wszyst-
kiego, co z nig zwigzane - ocen, wymagan, oczekiwan
rodzicéw, ambicji ucznia, obaw o reakcje rowiesni-
kéw, rodzicow.

Moi nastoletni pacjenci opowiadajg, ze w szkotach
iw domach mniej wiecej od poczatku klasy VIl co-
dziennie stysza o EGZAMINIE! Sg nim straszeni, staje
sie on celem ich zycia, a wyniki wyrocznia, dowodem
ich ,jakosci” i przepustka do dobrej szkoty, czyli lep-
szego zycia. Dzieci sa przemeczone - 40-godzinny
plan lekcji to tyle co etat dorostej osoby, do tego do-
chodza prace domowe, zajecia dodatkowe, domowe
obowiazki. Moi pacjenci opowiadaja o ogromnym
leku, ktérego doswiadczajg, myslac o egzaminie i po-
razce jako utracie szansy na sukces iszczescie w zy-
ciu. Obawiajg sie, ze zawioda rodzicéw, ze zostana
przez nich odrzuceni, czesto czujg sie poréwnywani
do starszego rodzenstwa lub kuzynéw, ktérym sie
wszystko udaje. Obawiaja sie, ze zawioda nauczycieli
i zostang wy$miani oraz odrzuceni przez réwiesnikow,
jesli cos im sie nie uda. Sa klasy, w ktérych wiekszos¢
uczniéw ma Srednig ocen powyzej 4,75. Warto zda¢
sobie sprawe, jaki to wysitek, jesli trzeba by¢ dobrym
ZE WSZYSTKIEGO - to tak jakby w korporacji praco-
wac jednoczes$nie w kazdym dziale.
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Rodzicu:

Zaakceptuj swoje dziecko takim, jakie jest. Nie
oczekuj, ze bedzie dobre ze wszystkiego, w ogdle
nie oczekuj, ze bedzie dobre. Niech wywiazuje sie
ze swoich obowiazkéw, niech poszukuje swojej
pasji, bo to ona, a nie oceny, bedzie twoja lato-
rosl nakreca¢ do dziatania, stanie sie motywacja
do rozwoju. Pamietaj, ze aktualnie wyznacznikiem
sukcesu w dorostym zyciu nie jest encyklopedycz-
na wiedza zdobywana w szkole, lecz umiejetnosci
komunikacji, pracy w zespole i kreatywnos¢. Ich nie
buduje sie podczas szkolnego ,wyscigu szczuréw”.

Nauczycielu:

Obserwuj swoich uczniéw, reaguj na ich niepowo-
dzenia. Zmiane w funkcjonowaniu w szkole po-
traktuj jako sygnat i powdd do obserwacji ucznia
i rozmowy z nim. Nie karz ucznia za niepowodze-
nia, spéznienia i nieobecnosci zwigzane z choroba.
Pokazuj, jak wazna jest wiedza i umiejetnosci, a nie
oceny. Dawaj mtodym ludziom szanse na poprawe
w przypadku niepowodzenia. Wspieraj ich, doce-
niaj postep, motywu,.

Zbyt mato uwagi i czasu dorostych

Rodzice nie rozmawiaja ze swoimi dzie¢mi. Zabiega-
ni, czesto ograniczajg kontakt z nimi do pytania: ,Jak
w szkole?”. To pytanie pada w kazdym domu i zdaniem
moich nastoletnich pacjentéw jest najbardziej zamyka-
jacym poczatkiem rozmowy, jaki znaja. Jest tez dla nich
dowodem na to, ze rodzicOw nie interesujg dzieci, ich
poglady, opinie, emocje, ale szkolne oceny.

Przecietnie rodzic spedza z dzieckiem 6 godzin tygo-
dniu, a ze swoim smartfonem 6 godzin dziennie. Nie
ma okazji do rozmowy, do wsparcia. Lucyna Kicifska
z Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego moéwi, ze
duzo miodych ludzi, z ktérymi rozmawiata, nie chce
opowiadac¢ rodzicom o swoich problemach dlate-
go, ze dorosli nigdy wprost nie powiedzieli, ze dzieci
moga do nich przyjs¢, jesli bedzie sie dziato cos ztego.
Poza tym dzieci oczekuja, ze rodzic COS WRESZCIE ZA-
UWAZY izareaguje. Mamy zatem dziecko, ktére bar-
dzo chce, zeby rodzic zareagowat, a z drugiej strony
jest rodzic, ktory bardzo wierzy w to, ze w razie po-
trzeby jego pociecha przyjdzie do niego.
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Rodzicu:

Jedli ttumaczysz sie brakiem czasu, zastandw sie,
jak dtugo moéwisz do dziecka o jego obowigzkach
— wyrzuceniu $mieci, rozpakowaniu zmywarki,
odrobieniu lekcji - ityle samo czasu poswie¢ na
powiedzenie, ze jest ono wazne, ze je kochasz, na
zapytanie o to, co u niego stycha¢, co czyta, oglada
w telefonie, z kim rozmawia na czacie. Pomowecie
o tym, co dobre, a jest wieksza szansa, ze dziecko
przyjdzie porozmawiac o tym, co zte, ze zwierzy ci
sie ze swoich problemoéw.

Nauczycielu:

Bardzo czesto to ty jeste$ jedynym dorostym, z kté-
rym uczehn moze porozmawiad. Jesli masz taka
mozliwos¢, dyskutuj ze swoimi uczniami na lek-
cjach, pytaj ich o opinieg, o plany. Wiem, ze w szkole
to trudne, ale jesli widzisz, ze twdj uczen jest smut-
ny, zdenerwowany, opuszcza lekcje, postaraj sie
zapytac o jego samopoczucie, o to, co stycha¢, co
sie znim dzieje. Opowiedz, co zauwazytes i co cie
niepokoi. Zaproponuj pomoc, rozmowe. Nawet je-
$li z niej nie skorzysta, bedzie to dla niego istotny
sygnat, ze jest dla kogo$ wazny, ze kto$ zwraca na
niego uwage, troszczy sie o jego samopoczucie.
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State funkcjonowanie
w przestrzeni spotecznej

Dorastanie to okres, w ktérym najwazniejsza role w zy-
ciu miodego cztowieka odgrywajg rowiesnicy. Ich ak-
ceptacja i wsparcie oraz poczucie przynaleznosci do
grupy staja sie najwazniejszymi celami nastolatkéw.
Jak nigdy przedtem, mtodzi ludzie dzieki komunikato-
rom w smartfonach maja dostep do swoich kolegéw
i kolezanek 24 godziny na dobe. Bedac w domach,
rozmawiaja z grupag znajomych, razem znimi ogla-
daja filmy ije komentuja, przesytajg sobie zdjecia...
Ma to swoje dobre i zte strony - gafa, wpadka, plotka
tez obiega cata grupe bardzo szybko. Za pomocy fil-
miku porazke, ktérej swiadkiem byly 2-3 osoby, widzi
,cafa szkota” To wywotuje poczucie ogromnej presiji.
Naturalne dla mtodziezy ztudzenie, ze jest zawsze ob-
serwowana i oceniana, staje sie rzeczywistoscia.

Pamietam nastolatke, ktérg przyprowadzili do mo-
jego gabinetu zaniepokojeni rodzice. Dziewczynka,
uczennica klasy VI, odmowita péjscia do szkoty, prze-
konana, ze WSZYSCY beda méwic¢ o jej nieudanej
rozmowie z kolegg z klasy i komentowac te sprawe.
Po oméwieniu tej sytuacji doszltysmy do wniosku,
ze ci spodziewani WSZYSCY to okoto 10 oséb z klasy
VI, ktére po weekendzie najprawdopodobniej zapo-
mna i zajma sie innymi sprawami. Na szczescie tak sie
stato i moja pacjentka wrocita do szkoty. Pomyslinie sie
tez ztozyto, bo nikt niczego nie nagrat, nie sfotogra-
fowat ani nie powstaty memy bedace zrédtem okrut-
nych komentarzy. Uwagi w social mediach staja sie
silng broniag mogaca gteboko zrani¢ mtodego cztowie-
ka. Pokazywane na profilach zdjecia budza poczucie,
ze inni ZAWSZE wygladaja pieknie, wioda TYLKO cie-
kawe zycie i odnoszg niekoriczace sie sukcesy.

Wspotczesne nastolatki maja setki znajomych w wie-
lu zakatkach $wiata, ale nie potrafig budowac i utrzy-
mywac trwatych relacji, dlatego, mimo ze za posred-
nictwem smartfona znajdujg sie stale w towarzystwie,
to czesto sg bardzo osamotnione. Relacje online sg ptyt-
kie, nie dajg wsparcia ani poczucia bezpieczenstwa.

Rodzicu:

Pomagaj dziecku od najmtodszych lat budowacd
trwate relacje, pokazuj, ze relacja to co$, nad czym
trzeba pracowac, co wymaga przeprosin, przyzna-
nia sie do btedu, zainteresowania sie druga osoba.
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Ucz je autentycznosci w kontaktach. Rozmawiaj
znim o zachowaniu w sieci, o radzeniu sobie z hej-
tem wobec niego samego i wobec innych. Reaguj,
gdy dziecko dzieli sie swoim smutkiem czy niepoko-
jem w zwigzku z jakim$ komentarzem. Jesli jest taka
potrzeba, uzywaj prawa do ochrony dziecka.

Nauczycielu:

Rozmawiaj zuczniami o bezpieczenstwie w sieci,
o ich odpowiedzialnosci za to, co pisza iwrzucajg
do Internetu. Rozmawiaj o cyberprzemocy i hejcie.
Jesli otrzymujesz sygnaty od uczniéw, ze co$ niepo-
kojacego dzieje sie na przyktad na grupie klasowej
czy w innej przestrzeni Internetu - reaguj.

Brak ruchu

Dostep do Internetu paradoksalnie otworzyt dziecia-
ki na swiat, ale zamknat je w domach. Mtodzi ludzie
zmeczeni po szkolnych zajeciach petnych stresu, ha-
fasu, napiecia wracaja do domu i zamykaja sie w swo-
ich pokojach. Odczuwane przez nich zmeczenie jest
tak silne, ze padaja na tézka i zalegaja przed ekrana-
mi. Nie wychodza na podwdrko, gdyz nie ma na nim
nikogo. Nie biegajg po wolnej przestrzeni, bo albo
jej nie ma wsréd zamknietych osiedli, albo zdaniem
dorostych jest niebezpiecznie. Bez ruchu odcinajg sie
od naturalnego zrédfa dopaminy - hormonu, ktéry
daje poczucie szczesdcia i motywacje do dziatania.

Rodzicu:

Aby dbac¢ o dobra relacje z dzieckiem, namawiaj
je na wspdlng aktywnos¢ — spacer wieczorem, ro-
wery, basen, wycieczki. Szukaj tego, co jest dla nie-
go atrakcyjne - moze kregle, trampoliny, $cianka
wspinaczkowa. Ruch przyda sie réwniez dorostym
i bedzie dobra okazjg do pobycia z dzieckiem, od-
skocznia od tematu obowigzkéw i ocen.

Nauczycielu:

Nawet jesli nie uczysz wychowania fizycznego, mo-
zesz zachecac¢ uczniéow do aktywnosci, opowiadac
o swoich pasjach, proponowac aktywne formy spe-
dzania czasu.

TyDZIEN
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Nadmiar zajec

Duza ilos¢ zaje¢ dodatkowych — jezyk angielski, chin-
ski, japonski, tenis, judo, balet i pianino - to codzienna
rzeczywistos¢ wielu ucznidéw, i to od najmtodszych lat.
Dla wielu rodzicéw dzieci sa projektem, ktéry trzeba
zrealizowac. Inwestycjg. Czesto ich potrzeby stajg sie
niewazne, cho¢ wszystko dzieje sie w imie dobra dziec-
ka i jego przysztosci. Nie ma czasu na nude, nie ma cza-
su na pogapienie sie na biedronke, poniewaz trzeba
biec na zajecia z medytacji, nie ma czasu na zabawe,
bo idziemy na trening umiejetnosci spotecznych. Dzie-
ci, zktoérymi rozmawiam, czesto same przejmuja role
dyscyplinujacych je oséb. W ich gtowach jest mnéstwo
»,musze”i,powinienem”, a tak mato,chce”. Zapytanio to,
co zrobiliby najchetniej po powrocie do domu, zwykle
odpowiadaja: NIC! Chciatbym leze¢ i nic nie robic”. Positki
spozywaja czesto w pospiechu i w samotnosci. Bez po-
czucia wspolnoty, jakie daje zasiadanie razem przy stole.

Rodzicu:

Spodjrz na plany dnia i tygodnia dziecka. Porozma-
wiaj z nim o tym, co lubi, a czego nie. Pogadajcie
o tym, ktore przedmioty s dla niego wazne, a kt6-
re nie. O ocenach szkolnych i twoich rodzicielskich
oczekiwaniach. Czesto okazuje sie, ze czerwony pa-
sek na $wiadectwie jest tak naprawde ambicjg i pra-
gnieniem jedynie rodzicéw, nie ucznia. Moze warto
odpuscic ktéras klaséwke, a w zamian spedzi¢ czas
razem. Pielegnowac zwyczaj siadania przynajmniej
raz dziennie wspodlnie do stotu.

Nauczycielu:

Jesli mozesz, rozmawiaj z uczniami i ich rodzicami
(na zebraniu) o odpoczynku, o planowaniu czasu
wolnego, o odpuszczaniu.

Trudne relacje z dorostymi

Wsréd przyczyn depresji u nastolatkéw podawanych
przez Wojciecha Eichelbergera jest chciwos¢, hipokry-
zja, agresja i bezradnos¢ dorostych. Deficyt autoryte-
tow, Swiattych przywdédcéw i pozytywnych wzorcow
osobowych. W sumie: utrata zaufania i wiary w doro-
stych. Rozczarowanie pienigdzem i konsumpcja jako
zrodtem sensu zycia i jego trescia. To bardzo mocna
ocena $wiata dorostych. Czy prawdziwa? Kazdy musi
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oceni¢ sam. Nie mozna generalizowa¢ — znam wielu
wspaniatych wspotczesnych rodzicéw. Znam takich,
ktérzy bardzo sie starajg, cho¢ popetniaja btedy, i wie-
lu takich, ktorzy sa zagubieni w swojej roli.

Rodzicu:

Jedli czujesz sie jednym ztych pogubionych, cza-
sem jedyne, co mozna zrobi¢, to rozmowa ze swo-
im dzieckiem wiasnie o tym. Albo przeproszenie,
przyznanie sie do btedu. Prosba o kolejng szan-
se na naprawienie relacji. To dla dzieci ogromna
zyciowa lekcja, ze nawet w tak waznym temacie
mozna przyznac sie do btedu i pracowa¢ nad po-
prawa. Miodzi ludzie zyja teraz w Swiecie, w ktérym
sie niczego nie naprawia, ale wyrzuca lub zmienia:
przedmioty, znajomych, partneréw... Tylko relacji
z dzie¢mi ,wyrzuci¢" nie mozna.

Nauczycielu:

Staraj sie by¢ w kontakcie ze swoimi uczniami, roz-
mawiac z nimi, poznac ich. Oni naprawde potrze-
buja dobrych relacji z dorostymi i madrych dro-
gowskazow.

TyDZIEN
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Negatywna wizja swiata w mediach

Media zawsze gonily za sensacja, a zte wiadomosci
przyciagaty wiecej uwagi niz te dobre. Jednak nigdy
do tej pory dostep do wiadomosci nie byt tak po-
wszechny i czesty. Ludzie ogladali programy informa-
cyjne i czytali dzienniki. Jednak zawsze byt to kontakt
intencjonalny. Teraz nie trzeba chcie¢ zdobywac infor-
macje, sprawdza¢, co sie dzieje, poniewaz pojawiaja
sie one same na ekranie komputeréw i smartfonow.
Powielone wielokrotnie iopatrzone komentarzami.
Whpisami, w ktorych kazdy moze pretendowac do roli
eksperta. Jesli kto$ zaczyna interesowad sie jakims
zagadnieniem, otrzymuje coraz wiecej i wiecej wia-
domosci zwigzanych z tematem. W zwigzku z tym ma
poczucie, ze problem narasta. Obojetne, czy chodzi
o wojne w Syrii, katastrofe klimatyczna, pandemie wi-
rusa... Nastoletni pacjenci przychodza do mojego ga-
binetu i opowiadajag o swoich lekach, napadach pani-
ki po przeczytaniu informacji, porazeni swoja empatia
wobec ofiar. Pojawiajg sie juz takie kategorie diagno-
styczne jak depresja klimatyczna.

Rodzicu, nauczycielu:

Badzcie zdziecmi, komentujcie,
uswiadamiajcie r6zne mechanizmy medialne. Jesli

rozmawiajcie,

trzeba, po prostu wspierajcie lub pokazujcie sen-
sowne sposoby pomocy.

Negatywna wizja przysztosci

Wielu mtodych ludzi cechuje brak zachecajacego,
optymistycznego wyobrazenia przysztosci i wzorca
dorostosci. Mam nastoletnich pacjentéw, ktérzy nie
potrafig wyobrazi¢ sobie siebie w zyciu dorostym.
Boja sie siegna¢ dalej niz dwa, trzy lata w przdd.
A czesto widzg tam swojg porazke, zrealizowanie
najczarniejszych wizji rodzicow, ktdérymi sa straszeni.
Swiat kaze im osiaggna¢ SUKCES, bo tylko wtedy beda
sie liczy¢. Inne ,wersje” szczescia nie wchodza w gre.
Jesli ktos ma wizje siebie jako pani domu czy ,tylko”
mamy, budzi niepokdj. Nie wystarczy by¢, trzeba by¢
KIMS. A mtodzi ludzie nie wierza w siebie i w swoje
mozliwosci. Czasem tez rodzice majg gotowy pomyst
na doroste zycie swoich dzieci: na przejecie czekaja
dobrze prosperujace firmy, gabinety lekarskie, kance-
larie prawne. Sukces rodzicéw ma determinowac dro-
ge zyciowa dzieci. A mtodzi czesto nie maja odwagi sie
przeciwko temu zbuntowac. Coraz czesciej spotykam
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nastolatkéw obawiajacych sie wejscia w dorostos¢,
unikajacych jej oraz zwigzanych z niag odpowiedzial-
noscig i samodzielnoscia. Wiek osiggniecia dorostosci
i samodzielnosci wciaz sie przesuwa. Jest coraz wiecej
0s6b po 30. roku zycia, ktére nie zamierzajg wyprowa-
dzi¢ sie zdomu rodzicéw.

Rodzicu, nauczycielu:

Starajcie sie akceptowac dzieci takimi, jakie sa,
zich wadami i zaletami, z ich wizjg siebie. Napraw-
de znam wielu szczesliwych ludzi wykonujgcych
zawody, ktére na ogét nie kojarza sie z sukcesem...
Sukces finansowy, kariera nie sg gwarancjg szcze-
$cia. Moze nig by¢ stabilna samoocena, fascynacja
miodego cztowieka tym, co robi, praca, ktéra pobu-
dza do rozwoju (a trzeba sie rozwija¢ stale w kaz-
dym zawodzie). Wazne, by dzieciaki uczyty sie robic
dobrze to, co robig, i szukaly zaje¢, ktére przynosza
im satysfakcje oraz pozwalaja realizowac ich po-
tencjat. Pokazujcie nastolatkom, ze w tym okresie
rozwoju nie musza wiedzie¢, kim chca zostac i ja-
kie studia skonczy¢, ze mato jest w zyciu decyzji,
ktérych nie da sie zmieni¢. Przeciez mozna zmie-
ni¢ wybrany profil klasy, kierunek studiéw, prace,
zawod. Zwtaszcza ze prognozy dotyczace rynku
pracy wskazuja, ze za kilka, kilkanascie lat norma
bedzie kilkukrotne wciggu zycia przekwalifiko-
wanie. Uczmy wiec elastycznosci, szukania siebie
w $wiecie.

Brak umiejetnosci radzenia sobie
z niepowodzeniami i trudnosciami

Do powodoéw przedstawionych powyzej dotaczy-
tabym jeszcze zmiany zwigzane ze stylem opieki
nad dzie¢mi. W ostatnich latach potrzeby dzieci,
zwtlaszcza matych, staty sie bardzo wazne dla doro-
stych. Wielu rodzicéw, chcac idealnie spetnic sie w tej
roli, czasem otacza swe pociechy nadmiernag opieka.
Niektérzy uzywaja okreslenia: helikopterowi rodzice.
To ci, ktérzy krazg stale nad swoimi dzie¢mi, usuwa-
jac zich drogi wszelkie przeszkody. Dziatajac w do-
brej wierze, rodzice zapominajg, ze ich dzieci do roz-
woju potrzebuja wyzwan odpowiednich do swoich
mozliwosci, radzenia sobie zfrustracja i porazkami.
Na konsultacje przychodzi do mnie wielu rodzicéw
z pytaniem, jak ONI maja rozwiagza¢ konflikty ich dzie-
ci z kolezankami czy kolegami. Efekt jest taki, ze dzieci
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nie majg umiejetnosci radzenia sobie z niepowodze-
niami, nie radza sobie z konfliktami, niespetnieniem.
A to pociaga za soba zatamanie, spadek samooceny,
w efekcie depresje.

Rodzicu:

Pozwol dziecku doswiadcza¢ trudnych sytuacji,
rozwigzywac samodzielnie problemy. BadZ obok,
gotowy przytuli¢, pocieszy¢, towarzyszyé w poszu-
kiwaniu rozwiazania.

Nauczycielu:

Pokazuj uczniom, jak moga sobie radzi¢ ze szkolny-
mi problemami, z konfliktami z kolezankami i kole-
gami, jesli to mozliwe na biezaco staraj sie medio-
wac konflikty w klasie.

Brak umiejetnosci radzenia sobie
z uwagami i krytyka

Pokolenie rodzicdw karcone za wiele rzeczy i krytykowa-
ne na kazdym kroku wie, ze wazne sa pochwaty. Jednak
teraz dzieci chwalone sg za wszystko, a kazda petna in-
formacja zwrotna (zawierajaca pozytywne i negatywne
informacje) jest traktowana jako atak na ich samooce-
ne. W efekcie dzieci czasem nie radza sobie nie tylko
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z krytyka, ale takze zinformacja, ze nie sg najlepsze, ze
nie otrzymaty oceny celujacej, a nawet i bardzo dobrej,
ze ktos kwestionuje ich talent, Zze trzeba jeszcze nad
czym$ popracowad, by osiggna¢ odpowiedni poziom.

Rodzicu, nauczycielu:

Uczcie dzieci rzetelnej pracy, tego, ze sukces to 2%
talentu i 98% ciezkiej pracy. Pomagajcie im w ade-
kwatnym ocenianiu wynikéw ich pracy. Pytajcie,
czy one same s3 zadowolone ztego, co zrobity,
przyjmujac jednoczesnie ich perspektywe, jesli taki
poziom pracy czy taka ocena z danego przedmiotu
sa dla dziecka wystarczajace.

Jak pomdc, gdy pojawiajq sie problemy?

Aby skutecznie dziata¢ w sytuacji probleméw emocjo-
nalnych dziecka, potrzeba zbudowa¢ dobra relacje.
Wazna jest podstawowa wiedza na temat sygnatow
mogacych swiadczy¢ o problemach oraz gotowos¢
do szczerej rozmowy z dzieckiem/uczniem o swoich
obawach. Najprostszg metoda na budowanie dobrejre-
lacji z nastolatkami (powtarzang przez moich mtodych
pacjentéw) jest traktowanie ich tak, jak sami dorosli
chcieliby by¢ przez nich traktowani. Wazne sa szacunek,
respektowanie wspdlnie ustalonych zasad, unikanie
zbednej krytyki, ponizania, snucia bezpodstawnych
negatywnych przepowiedni typu: ,Nic z ciebie dobre-
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go nie wyros$nie”. Mtodzi ludzie potrzebuja poswiece-
nia im choc¢by chwili uwagi. Zamiast krytyki i ciagtego
motywowania w rodzaju: ,Wez sie w gars¢, zacznij sie
uczy¢’, potrzebuja zainteresowania, czasem troski, pytan:
,Co sie dzieje? Jak moge pomdc?”. Problemy nastolatkdw
w postaci stabych ocen, wagaréw, konfliktéw w grupie
réwiesniczej powinny by¢ zawsze traktowane jako sygnat
wiekszych, osobistych trudnosci, a nie jako ktopot rodzi-
ca, ktéry musi go jak najszybciej rozwigza¢, naktaniajac
dziecko do nauki, karzac je za wagary.

Jak rozmawiac z dzieckiem o depres;ji?
Jak najprosciej.

« Jako dorosli nie bdjmy sie przyznac przed dzie¢mi
do tego, ze nam tez bywa ciezko i smutno.
Dziecko przestanie czuc sie inne, wyobcowane,
przestanie mie¢ wrazenie, ze jest klopotem dla rodzica.
Poczuje, ze istnieje szansa na zrozumienie.

« Jesli zauwazysz niepokojaca zmiane w zachowaniu
dziecka/ucznia, porozmawiaj z nim o swoich
obserwacjach.

» Wazne jest, by planujac taka rozmowe, zadbac o czas.
Nie moze ona odby¢ sie w pospiechu.

« Jesli ustyszysz o problemach dziecka/ucznia, okaz
zrozumienie. Nie probuj ich lekcewazy¢ ani nie
motywuj do szybkiego ,wziecia sie w gars¢”.
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+ Poniewaz depresji bardzo czesto towarzysza mysli
samobdjcze, moze sie zdarzy¢, ze podczas takiej
rozmowy dziecko przyzna, ze chce sie zabic”
lub Ze sie okalecza.

Wez gteboki oddech i sprébuj zachowac spokd;.
Nie prébuj lekcewazy¢ tych stéw. Nie bdj sie pytac
i rozmawia¢. Sama rozmowa jest bardzo pomocna
i NIE ZWIEKSZA ryzyka dokonania samobdjstwa,
wrecz przeciwnie.

Zapytaj, dlaczego dziecko chce sie zabic, jakie
problemy miatoby to rozwiaza¢. Zapytaj, czy ma jakis
plan samobojstwa i dostep do srodkéw, ktdre maja
temu stuzy¢. Jesli tak jest, mtodemu cztowiekowi
koniecznie trzeba zapewni¢ szybka opieke
specjalistow — psychoterapeuty i psychiatry.

Rodzicom nierzadko bardzo trudno pogodzic sie

z chorobg dziecka i czesto zaprzeczajg takim
informacjom. Wazne, aby znalezli oni wtedy kogos,
z kim beda mogli spokojnie porozmawia¢, wyjasnic
swoje watpliwosci, podzieli¢ sie emocjami.

Bedzie ich duzo.

Co, jesli u dziecka/ucznia zostanie
zdiagnozowana depresja?
Znaczenie wspotpracy szkoty

z rodzicami

Niestety, diagnoza to dopiero poczatek pracy nad po-
wrotem do zdrowia. Najskuteczniejszym sposobem po-
stepowania jest taczenie farmakoterapii i psychoterapii.
O wiaczeniu lekéw, ich odstawieniu czy zmniejszeniu
dawki powinien kazdorazowo decydowac lekarz.

Jesli nastolatek rozpoczyna psychoterapie, najprawdo-
podobniej bedzie spotykat sie na sesjach raz w tygo-
dniu. Moze sie okaza¢, ze termin sesji pokrywa sie z pla-
nem zajec¢ w szkole. Wazna jest wyrozumiatos¢ ze strony
nauczycieli. Zwlaszcza na poczatku terapii spotkania
ze specjalistg s priorytetowe. Dzieki nim funkcjonowanie
ucznia, takze w szkole, moze sie poprawic.

U ucznidw cierpigcych na depresje dos¢ powszech-
ne jest spdznianie sie na pierwsze lekcje w szkole
- w tym wypadku tez potrzebna jest wyrozumiatosc
nauczycieli i na przyktad pomoc w zaliczeniu omija-
nych sprawdzianéw. Sytuacja czesto jest naprawde
wyjatkowa i nietatwa.
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Jesli uczestniczenie ucznia w zajeciach staje sie dla
niego bardzo trudne, to warto pamieta¢ o dwéch roz-
wigzaniach. Pierwsze to zindywidualizowana $ciezka
nauczania — wtedy, gdy uczen nie radzi sobie z kilko-
ma przedmiotami, potrzebuje dopasowania tempa
ich nauki do wtasnych mozliwosci, ale jest w stanie
uczeszczad na inne zajecia. Drugie to nauczanie indy-
widualne, przeznaczone dla ucznidw, ktdérzy ze wzgledu
na stan zdrowia, takze zdrowia psychicznego (na przy-
ktad z powodu nasilonych lekéw), nie sa w stanie uczesz-
czac¢ do szkoty. W takim przypadku wszystkie przedmio-
ty sa realizowane na indywidualnych lekcjach w domu
ucznia. Aby skorzystac¢ z tych form pomocy, potrzebny
jest kontakt z poradnig psychologiczno-pedagogiczna,
zktérg dana szkota wspotpracuje, oraz zaswiadczenie
od lekarza specjalisty. W przypadku zindywidualizowa-
nej Sciezki potrzebna jest opinia, w przypadku naucza-
nia indywidualnego - orzeczenie.

Wazne jest, aby nawet podczas
przedtuzajacej sie nieobecnosci
uczen lub jego rodzice
utrzymywali kontakt ze szkota.

Dzieki temu nauczyciele beda
znali sytuacje ucznia i beda
mogli odpowiednio reagowac.
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Czasem potrzeba ustali¢ kilka + Podczas przedtuzajacej sie nieobecnosci uczer moze
zasad pomagajqcych uczniowi wykonywa¢ w domu prace, ktére podlegaja ocenie,
w powrocie do szkoiy: na przykfad dtuzsze prace pisemne.

Depresja to bardzo trudne zaburzenia, mogace pro-
wadzi¢ do samobdjczej $mierci pacjenta. Ztego
wzgledu nie wolno lekcewazy¢ objawéw choroby,
a mtody cztowiek musi bezwzglednie uzyskaé specja-
- Nauczyciele nie komentuja jego pojawienia sie listyczna pomoc. Podczas leczenia i terapii niezbedna

w szkole ani jego nieobecnosci na forum klasy. jest Scista wspotpraca rodzicow z nauczycielami, bo-
wiem w tych dwdch srodowiskach funkcjonuje i prze-

« Jesli uczen przychodzi do szkoty po nieobecnosci,
nie jest tego dnia pytany ani nie ma sprawdzanych
prac domowych.

« Jesli chca z nim porozmawiaé, warto, by rozmowa . . . Lo
2 P y chodzi swoja terapie uczen/dziecko.

odbyta sie indywidualnie, w dyskretnym miejscu.

+ Nauczyciele z pewnym wyprzedzeniem ustalajg
z uczniem termin i zakres sprawdzania jego wiedzy.

Anna Tulczynska

Psycholog, certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-behawioralna, socjotera-
peutka. Cztonkini Polskiego Towarzystwa Psychoterapii Poznawczo-Behawioralnej.
Ukonczyta studia na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego (specjaliza-
cja z psychologii wychowawczej i psychoterapii). Zajmuje sie terapig indywidualna
dzieci i mtodziezy. Prowadzi szkolenia dla rodzicéw i rad pedagogicznych réznorod-
nych placéwek oswiatowych. Od 20 lat zwigzana z jednym z warszawskich licedw,
gdzie zajmuje sie opieka psychologiczna nad uczniami. Jest tez koordynatorka i au-
torka programu szkolnego tutoringu.
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