


£S Krakow \\w

/ﬂ'
Ero edukac]i

Depresje, mysli
samobojcze

| sSamookaleczenia
u dzieci | mtodziezy

Stanistaw Bobula - psycholog, edukator, coach

KRAKOW




="s Krakdow

Czym jest depresja”?

e Depresja to stopniowa utrata radosci zycia i odczuwania
przyjemnosci, umiejetnosci cieszenia sie rzeczami i wydarzeniami,
ktore do tej pory byly odczuwane jako radosne, az do catkowitego ich
zaniku (anhedonia).

Depresja to choroba, ktora moze by¢ wywotana sytuacjg zewnetrzng
tzw. depresja reaktywna (np. Smierc bliskiej osoby, doswiadczenie
przemocy, dtugotrwaty stres), lub sytuacjg wewnetrzng - depresja
endogenna wynikajgca z nieprawidtowe] czynnosci
neuroprzekaznikow w osrodkowym uktadzie nerwowym (przede
wszystkim serotoniny i dopaminy).

W Polsce co dziesigta osoba moze miecC depresje,
ktora jednoczesnie jest jedng z najczestszych KRAKOW
choréb wystepujgcych na swiecie.




f.s Krakow ObjaWy depreS”

Smutek, przygnebienie, niemoznosc¢ przezywania radosci
(,nNiC mnie nie cieszy”).

Porzucenie zainteresowan, zaprzestanie swojego hobby,
poczucie wszechogarniajgcej nudy.

Zmniejszona aktywnosc, apatia, spowolnienie,
niepodejmowanie dziatania.

Problemy ze snem: bezsennosc lub nadmierna sennosc,
niecheC do porannego wstawania.

Zmiany apetytu (utrata apetytu i spadek wagi ciata albo
przejadanie sie i przyrost wagi).

KRAKOW
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Objawy depresij
Zmeczenie, brak enerqii
Lek, state napiecie i niepokoj

Trudnosci w koncentracji | zapamietywaniu, pogorszenie
wynikOw w nauce, wrazenie pogorszenia sie sprawnosci
intelektualne;

Poczucie beznadziejnosci, niska samoocena

Dolegliwosci somatyczne (bodle gtowy, ucisk w klatce
piersiowej, dolegliwosci zotgdkowe, suchos¢ w ustach)

Zaprzestanie spotkan ze znajomymi

KRAKOW




=S Krakow

Paradoksalne objawy depresiji

. Agresja (wdawanie sie w bojki)

. Kiotliwosce

. Wybuchy gniewu

KRAKOW




S LGB Co odroznia przygnebienie od depresii?

Przygnebienie Depresja

Nasilenie Pojawia sie zte samopoczucie, = Obecny jest silny smutek,
nastroju zniechecenie. przygnebienie.

Czas trwania Obnizenie nastroju trwa krotko  Negatywny nastrgj trwa dtugi czas
(kilka godzin lub dni). Po (min. dwa tygodnie do kilku miesiecy)
pewnym czasie samo przemija. i jest staty.

Poczucie Osoba doswiadczajgca Cztowiek zaczyna myslec, ze cos jest
choroby przygnebienia nie ma poczucia, z nim nie tak, cos mu dolega, jest
ze jest chora. chory.

Przyjemnos¢ Pomimo gorszego nastroju Pojawia sie brak radosci z zycia.
cztowiek jest w stanie odczuwaé Przestajg cieszy¢ nie tylko drobne
przyjemnosc i satysfakcje. przyjemnosci, ale takze rzeczy

przynoszgce duza satysfakcje.

Energia Pojawia sie przejsciowe Pojawia sie permanentne zmeczenie.
zniechecenie do dziatania. Nawet wieksza ilos¢ snu i
odpoczynku nie powoduje, ze ono
mija.

Zrodto: https://plastermiodu.waw.pl/nastolatek-a-depresja/




SR (| G Co odroznia przygnebienie od depres;i?

Przygnebienie Depresja

Dezorganizacja Pomimo gorszego Wykonywanie codziennych czynnosci staje sie
aktywnosci samopoczucia trudne, czasami wrecz niewykonalne.
zyciowej osoba jest w stanie Najdrobniejsza aktywnosc kosztuje coraz wiecej
wypetniac swoje wysitku. Odktadane zadania zaczynajg sie
obowigzki, bez pietrzyC i przerastac.
wiekszych
zalegtosci.

Dolegliwosci Nie wystepujg Czesto pojawiajg sie bdéle brzucha, gtowy, innych
boélowe czesci ciata, ktorych nie da sie wyttumaczyc¢
zadnym innym problemem zdrowotnym.

Sprawnos¢ Nie zmienia sie Problemy z koncentracjg uwagi, trudnosci w
poznawcza uczeniu sie i zapamietywaniu nowych rzeczy.

Apetyt Nie zmienia sie Cztowiek traci apetyt. Nie ma ochoty nawet na
dania, ktore bardzo lubit. Czasami moze mu sie
wydawac, ze jedzenie stracito swoj smak.
Rzadziej pojawia sie wzmozony apetyt |
objadanie sie.

Zrodio: https://plastermiodu.waw.pl/nastolatek-a-depresja/




*NCLON  Depresja - odczucia z ciata

ztosé strach wstret szczescie  smutek zaskoczenie obojetnosé

RAARAL

niepokad) mHiosc przygnebienie pogarda duma wstyd Zazdrosc

AAasaal

Zrodto: http://madziowy.pl/mam-cialo-ono-czuje-ono-pamieta-odkrylam-brame-do-uwolniania-
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Jak sie leczy depresje?

Zmiana warunkow funkcjonowania (np. rezygnacja
Z czegos, co wywierato na osobe ogromng presje).

Terapia farmakologiczna
Psychoterapia

W niektorych przypadkach hospitalizacja

KRAKOW




H R GLCTR Czego nie mowié osobom z depresjg?

“Wez sie w garsc’.
,<Zmobilizuj sie do dziatania”.
,Za szybko sie poddajesz’.
,Postaraj sie zyC normalnie”.
,Musisz sie z tego otrzgsnac”.

,Moze to nie depresja, ona nie je miesa i pewnie ma nisKi
poziom zelaza”.

,Gdybys regularnie ¢wiczyt, np. joge,
przesztyby ci zte nastroje”.

Zrodto: https://urodazycia.pl/psychologial/jak-pomoc-osobie-z- KRAKOW

depresja-poznaj-zdania-ktorych-nie-nalezy-uzywac-125209-r1/




SRELSUE Czego nie mowic osobom z depresjg?

,Kiedys potrafitas cieszyc¢ sie zyciem. Wyjdz do ludzi”.
,Co ty znowu taki smutny?”.

,Nie potrafisz nawet po sobie pozmywac”.

,Inni majg gorzej’.

,Wiecznie masz problem”.

,Kazdy czasem ma gorszy dzien”.

,Mys| pozytywnie”.

,Wiem, co czujesz’.

Zrodio: https://urodazycia.pl/psychologial/jak-pomoc-osobie-z-depresja-poznaj-zdania-kto -nje- zy-
uzywac-125209-r1/ Kﬁ/{] if(ﬂ?}@




SRS Jak pomdc osobie z depresjg?

ZBLIZ SIE - Inicjatywa lezy po naszej stronie.

Nawet jesli osoba cierpigca na depresje nie reaguje, nie
odpowiada na zaproszenie czy wydaje sie bycC
niezadowolona z naszego telefonu, nie poddawajmy sie!
Nawet jesli to trudne i niewdzieczne, to takie drobne
gesty sg niezwykle potrzebne! Jak czytamy na stronie
kampanii ,0soby depresyjne czesto wspominajg, ze krotki,
codzienny telefon od przyjaciotki czy odwiedziny kogos
bliskiego byty czyms, co trzymato je przy zyciu”.

KRAKOW
Zrédto: https://pl.aleteia.org/2017/11/27/jak-pomoc-osobie-w-depresji-5-waznych-krokow/




PO PROSTU BADZ - nie organizuj rozrywek i
,rozweselaczy”

Jesli ktos ma depresije, nie jest w stanie rozkoszowac sie

przyjemnosciami — ma trudnosci z podgzaniem za akcjg

filmu czy rozumieniem czytanej ksigzki. Taki impas moze
wprowadzac jg w jeszcze wieksze poczucie winy

| beznadziei. Warto uswiadomic sobie, ze wystarczy po
prostu towarzyszy¢ osobie chorej na depresje. Nie
potrzeba zadnych konkretnych zadan czy

. . . .. KRAKOW
wspolnych aktywnosci, zeby pozostawac w relacji.

Zrodto: https://pl.aleteia.org/2017/11/27/jak-pomoc-osobie-w-depresji-5-waznych-krokow/



SR Jak pomdc osobie z depresjg?

BADZ CIERPLIWY | WYROZUMIALY

Depresja to choroba, ktéra moze trwa¢ tygodniami, a
nawet miesigcami. Nie oznacza to jednak, ze bedzie trwata
do konca zycial

Nawet jesli wydaje sie, ze nasze wysitki nie odnoszg skutku,
dalej warto sie stara¢. Czesto osoby chorujgce dopiero po
zakonczeniu epizodu depresyjnego przyznaja, jak wazne

byto dla nich wsparcie bliskiej osoby.

KRAKOW
Zrédto: https://pl.aleteia.org/2017/11/27/jak-pomoc-osobie-w-depresji-5-waznych-krokow/




SR Jak poméc osobie z depresja?

ZADBAJ TEZ O SIEBIE - ,Jak moge sie dobrze bawic,
skoro on/ona tak cierpi?”

Rezygnacja z zaspokajania wiasnych potrzeb moze

prowadzi¢ do wyczerpania i zniecierpliwienia. Okazuje

sie, ze catkowite poswiecenie moze by¢ skuteczne,

gdy schorzenia majg gwattowny i krotki przebieg.

Nie sprawdzajg sie jednak przy przewlektych chorobach —
a takg wtasnie jest depresja. Gdy dbamy o siebie,

zyskuje na tym takze i bliska nam osoba. Z
KRAKOW

Zrédto: https://pl.aleteia.org/2017/11/27/jak-pomoc-osobie-w-depresji-5-waznych-krokow/




sl Jak pomac osobie z depresjg?

WSPOLPRACUJCIE ZE SPECJALISTAMI
Wizyta u psychiatry jest absolutnie konieczna. Przy
leczeniu depresji zalecana jest farmakoterapia

oraz psychoterapia.

KRAKOW

Zrédto: https://pl.aleteia.org/2017/11/27/jak-pomoc-osobie-w-depresji-5-waznych-krokow/
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Mysli samobdjcze

« Wynikajgc z depresji

« Wynikajgce doswiadczenia przemocy

« Wynikajgce z chwilowego stanu przygnebienia
u nastolatkow (5 razy wieksza amplituda

emocjonalna niz w przypadku dorostych).

KRAKOW




20 =G Co robi¢ w przypadku mysli
samobojczych?
Jezeli jestes rodzicem dziecka, ktore ma mysli samobojcze:
e Od razu umow sie na wizyte w poradni zdrowia
psychicznego.
Nie bagatelizuj problemu! To jest bardzo grozna
sytuacja.

Jezeli lekarz psychiatra zapisze dziecku leki, to dopilnuij,
aby byty one regularnie (wg zalecen) podawane.
Obwinianie sie Ci nie pomoze. Skup sie na pomocy
swojemu dziecku. Jezeli depresja wynika z sytuacji
domowej, to terapia rodzinna moze bycC

najlepszym rozwigzaniem. KRAKOW
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Samookaleczenia

Skad sie biorg?

e Chwilowo moda w grupie rowiesniczej lub wptyw
patoinfluencingu (np. chalange na TikTok).

e Dla dzieci/nastolatkow nieradzgcych sobie z
problemami, stresem, przebytg traumg stajg sie
jednym z najlepszych sposobéw na ukojenie
(mechanizm wzmocnienia negatywnego). W takich
przypadkach samookaleczenia moga

by¢ silnie uzalezniajgce. KRAKOW




bl Samookaleczenia

Najwazniejsze pytanie, ktore nalezy zada¢ mtodemu

cztowekowi, gdy sprawa samokaleczen wyjdzie na jaw:

- Czy myslates/myslafas, zeby zrobi¢ sobie cos wiecej?

KRAKOW
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Warto obejrzec:

Film pt. , DEPRESJA. Rozumiesz — pomagasz.”

= YouTube™ | Szukaj

KRAKOW

DEPRESJA. Rozumiesz - pomagasz. (LIVING WITH DEPRESSION - continued... English SUBTITLES)




sl Gdzie uzyskac¢ pomoc?

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

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie - Aleja Juliusza
Stowackiego 20, tel. 12 634 42 70

Poradnia zdrowia psychicznego np. Pawilon
Jakubowskiego, ul. Strzelecka 2a, tel. 12 619 86 93 i inne

Centrum Interwencji Kryzysowej - Radziwittowska 8B, tel.
12 421 92 82

hitp://www.stopdepresji.pl/ tel. 22 484 88 01 KRAKOW
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Profilatyka

. Jak najwiecej ruchu i czasu w kontakcie
z przyrodg - wg badaczy dzieci, ktore
majg regularny kontakt z przyrodg do 10
roku zycia zdecydowanie lepiej radzg sobie
emocjonalnie w okresie dojrzewania oraz w
dorostosci.

KRAKOW
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Profilatyka

. Czas spedzony razem - ludzie (w tym
dzieci) sg niezwykle spotecznym gatunkiem
ktory potrzebuje relacji z innymi.
Zasopokaja to potrzeby bliskosci,
przynaleznosci i akceptacji i jest jednym z
gtownych czynnikdw chronigcych. Wspaolne
positki, rozmowy, wspolna aktywnosc¢
fizyczna, wspolne gry | zabawy.

KRAKOW
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Profilatyka

. Zadbaj o to, aby dziekco miato
zaposkojone potrzeby zwigzane ze snem
(w zaleznosci od wieku), w tym razygnacja
Z uzywania urzgadzen elektornicznych na co
najmniej dwie godziny przed zasnieciem.
Warto pamietac, iz trudno nastolatka
“potozyC spac” przed potnocy, ale mtodsze
dzieci najlepiej sie wysypiajg, gdy
zapypiajg sporo przed poétnoca. SEeRlEe
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Profilatyka

. Rozmawiaj z dzieckiem o zasadach
bezpiecznego korzystania z internetu.
Skorzystaj w tym celu ze stron:

- dzieckowsieci.pl

- sleciaki.pl

KRAKOW
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www.eraedukacji.pl

Dziekuje za uwage!

Prezentacje mozna obejrze¢ ponownie pod tym
adresem:

https://bit.ly/3h7

KRAKOW
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