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Trudny start w dorostosc

Proces dojrzewania dla mtodych ludzi sam w sobie jest bardzo trudny.

Przechodza oni przez olbrzymie zmiany hormonalne, zmienia sie ich
ciato i wyglad. Nastolatek musi mierzy¢ sie ze zmianami ktérych nie zna
i nie rozumie, co czesto prowadzi do obnizenia nastroju i braku akceptacji
zachodzacych zmian.

Dodatkowo mtodzi ludzie poddawani sg niespotykanej wczesnie presji
- osiggniecia idealnego wygladu, perfekcyjnych wynikow i sukcesow.
W zachowaniu spokoju i stabilizacji nie pomaga szybkie tempo zycia i zmiany
w relacjach spotecznych. Rowniez internet ,atakuje” nierealistycznymi
obrazami i wygorowanymi oczekiwaniami, ktorych mtodzi ludzie nie s3g
w stanie spetnic.

Wszystko to moze przyttaczaé, powodowac¢ uczucie niedopasowania,
zagubienia, frustracji i smutku.




Kiedy zty nastréj zamienia sie
w depresje?

Kazdy z nas, niezaleznie od wieku, przezywa swoje
trudnosci, na ktore reaguje smutkiem i obnizonym
samopoczuciem.

W wiekszosci przypadkow po kilku dniach odczuwamy
jednak poprawe. Tak dzieje sie u osob zdrowych.
Depresja natomiast jest chorobg, ktora wptywa na
funkcjonowanie organizmu. Dlatego pojawiajg sie
problemy z koncentracjg, zaburzenia psychomotoryczne,
spadek energii i motywacji. O depresji mozemy mowic
jezeli staty spadek nastroju trwa ponad 2 tygodnie
a wahania nastroju powodujg, ze nie mozemy normalnie
funkcjonowac. Takich objawdw w zadnym wypadku nie
nalezy lekcewazyc.




Co odréznia depresje mtodziezy
od depresji dorostych?

Mtodzi ludzie nie majg wyksztatconych mechanizméw do wyrazania swoich potrzeb i emocji.

Dzieci i mtodziez majg ograniczone mozliwosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. Czesto
ukrywajg swoje zte samopoczucie, bojgc sie odrzucenia ze strony rowiesnikow. Che¢ dopasowania sie
do oczekiwan otoczenia jest u mtodych ludzi duzo silniejsza niz u dorostych.

Jezeli mtody cztowiek czuje, ze z jakiegos powodu odstaje od innych (np. z uwagi na wyglad fizyczny),
moze przezywac to nieprzystosowanie w niezwykle silny sposéb. Dlatego tez depresji moze
towarzyszy¢ zamykanie sie we wtasnym swiecie, unikanie rozmow czy aktywnosci. Szukanie sposobu
ucieczki ma zapewnic¢ poczucie bezpieczenstwa. Zachowania obronne mogag przebiegac tez w sposob
catkowicie odmienny tzn. dziecko moze stac sie hiperaktywne, ktotliwe lub aroganckie.

Kazda zmiana w zachowaniu dziecka powinna zwréci¢ naszg uwage. Mtody cziowiek nie przyzna
sie do tego, ze potrzebuje pomocy. Bardzo czesto sam nie jest w stanie zrozumie¢ ani opisaé¢ swoich
emocji, a co dopiero o nich opowiedzieé.




Co powoduje depresje
u miodziezy?

Czynniki biologiczne
(chemia mézgu),

historia zdrowotna —

w rodzinie - jezeli rodzice

Czynniki Srodowiskowe
Smierc ktoregos
- z rodzicow, rozwdd,
zmiany szkoty,
przeprowadzki, alkoholizm

chorowali na depresje
ryzyko choroby u dziecka w rodzinie, problemy

wzrasta az 3-4 krotnie. materialne itp.

Traumy
i bolesne doswiadczenia

Wyuczone sposoby
negatywnego myslenia,
nieumiejetnosc radzenia

— -

z dziecinstwa
sobie z problemami.



Co powinno nas
zanhiepokoic¢?

Utrata energii

Smutek,
przygnebienie

Zmiana wygladu
zewnetrznego
i zachowania
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Halucynacje,
zawroty gtowy

Zachowania
destrukcyjne

Komunikowanie
poczucia winy
,Jestem zty”,

,Do niczego sie nie nadaje”



Zachowania, ktore powinny zwréci¢
nasza uwage

brak dbania o wyglad zewnetrzny zmiana zachowania wobec rodziny | przyjaciof

WYCOfanie nagte porzucanie swoich zainteresowarn  brak zainteresowania naukg
nieobecnosci w szkole MYysli sa mobéjcze, autoagresja

podejmowanie ryzykownych zachowan (alkohol, narkotyki, seks) zamartwianie sie
Spadek koncentraCji zmiana nawykow zywieniowych spadek poczucia witasnej wartosci

niedotrzymywanie wyznaczonych termindw agreSja S‘I'C)Wﬂa | flzyczna

wycofanie z kontaktow z rowiesnikami (nagta zmiana grupy znajomych)

brak apetytu  poczucie braku nadziei, sensuzycia Nhieodpowiedzialne zachowanie

konfliktowe nastawienie wobec rodzicow




Zagrozenie samobodjstwem

W zadnym wypadku nie wolno nam ignorowaé
syghatéw alarmujacych o myslach lub zamiarze
podjecia proby samobdéjczej przez nastolatka.

Mogg to byc:

® zarty na temat odebrania sobie zycia

® powiedzenia np. ,lepiej poradzicie sobie beze mnie”
® zachwalanie smierci np. pisanie wierszy na ten temat
® wysytanie listow pozegnalnych do rodziny i przyjaciot

® poszukanie przez dziecko informacji na temat smierci
lub niebezpiecznych narzedzi




Jak mozesz pomoc?

zaoferuj wsparcie i zrozumienie

powiedz: ,nie ma nic ztego w proszeniu o pomoc”, ,widze, ze jest ci ciezko”

postaraj sie wyrazi¢, ze ludzie majg prawo do popetniania btedéw

nie narzucaj sie

pozostaw otwarte kanaty komunikacji

nie bdj sie szukac¢ profesjonalnej pomocy




Czego unikaé, czego nie mowic?

nie lekcewaz problemadw nastolatka

nie mow: ,,to nic takiego”, ,nic ci nie bedzie”

nie kaz dziecku ,wzig¢ sie w gars¢”

Q00 e

nie namawiaj do nadmiernej aktywnosci (¢wiczenia fizyczne czy wyjscie
do ludzi nie spowoduje, ze depresja minie)

Pamietaj!

W leczeniu depresji czesto niezbedna jest pomoc psychologa lub lekarza psychiatry.




Sposoby leczenia

Psychoterapia indywidualna

Spotkanie i rozmowa z bezstronng o0sobg
pomaga nastolatkowi zrozumie¢  wiasne
emocje | odczucia bez bycia ocenianym.
Psychoterapia indywidualna pomaga tez
nazwac¢ i uporzgdkowac swoje przezycia
w bezpiecznym srodowisku.

)
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Psychoterapia grupowa

Psychoterapia grupowa polega na spotkaniach
z rowiesnikami lub osobami o podobnych
przejsciach. Dzieki takiej formie terapii
mozemy zobaczy¢, ze nie jesteSmy sami ze
swoimi problemami. Widzimy swoje odczucia
,W spotecznym lustrze”.




Sposoby leczenia
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Terapia rodzinna

Dzieki takiej terapii rodzina
moze zrozumiec gdzie lezg
powody niepokojacych
zachowan dzieci. Depresja
ma czesto podtoze
w zachwianych relacjach
wewnatrz rodziny.
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Farmakologia

Przy wielu rodzajach depresji
niezbedne jest wsparcie
organizmu lekami. Dzisiejsze
leki na depresje sg duzo
bardziej bezpieczne niz
jeszcze pare lat temu i nie
nalezy sie ich obawiac.

Hospitalizacja

W skrajnych przypadkach np.
zagrozenie zycia zalecana
jest hospitalizacja.




Centrum Wsparcia dla Oséb
w Stanie Kryzysu Psychicznego

~Centrum Wsparcia” to miejsce, w ktérym dyzurujg psychologowie
gotowi do wystuchania, zrozumienia i akceptacji. Pomoga takze
we wskazaniu odpowiednich placowek specjalistycznych w danym
regionie kraju, w ktérym mozna otrzymac bezposrednia pomoc.

Z nami kazda osoba niezaleznie od wieku moze w bezpiecznej
atmosferze, anonimowo porozmawia¢ o swoim problemie i uzyskac
profesjonalne wsparcie.

W ramach Centrum Wsparcia Fundacja ITAKA prowadzi:
Telefoniczne Centrum Wsparcia 800 70 2222
Bezptatna linie dziatajacg 24 godziny na dobe
E-mail: porady@liniawsparcia.pl
Strone: www.liniawsparcia.pl
Czat

Nie oceniamy postaw i wyboréow. Staramy sie przede wszystkim
wystuchagé, zrozumieé i przyniesc ulge w cierpieniu.




800 70 2222

CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB
W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO

Fundacja ITAKA - Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych realizuje
projekt Ministerstwa Zdrowia w ramach Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2016-2020, pn. Centrum Wsparcia. Celem projektu jest prowadzenie
dziatan na rzecz zapobiegania depresji, samobdjstwom i innym
zachowaniom autodestrukcyjnym w populacjach o zwiekszonym ryzyku.
Zakres dziatan obejmuje przygotowanie i prowadzenia Centrum Wsparcia

w ramach, ktérego udzielana jest catodobowa pomoc poprzez telefon,

czat i email, osobom znajdujgcym sie w stanie kryzysu psychicznego.
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