Wazne adresy i telefony:

e Powiatowa Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
w Tarnowie, ul. Krzyska 17 A, tel. 14 627 27 07

* PPPP w Tarnowie, Filia w Tuchowie,

* ul. Wréblewskiego 1, tel. 14 652 64 94

e PPPP w Tarnowie, Filia w Wojniczu,
ul. Jagielloniska 18, tel. 14 650 11 31

e PPPP w Tarnowie, Filia w Zabnie, ul. J agielty 18,
tel.14 645 69 36.

* Ofsrodek Srodowiskowej Opieki Psychologiczne;j
i Psychoterapeutycznej w Tarnowie, ul Mostowa 6,

* tel. 146324261

* Biovitamed Osrodek Srodowiskowej Opieki
Psychologicznej i Psychoterapeutycznej w Tarnowie,
ul. Matki Bozej Fatimskiej 59, tel. 690 975 975,
14 628 35 85

® Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111

* Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
800121212

Pamietaj - nie jestes
sam!
Zrédto:

* Antosik-Wéjciriska A., Parnowski T., Swiecicki
[2012], Jak ¢ma- przejawy depresji w roznych
okresach Zycia, Warszawa

¢ http://www.forumprzeciwdepresji.pl

Opracowanie:

mgr Natalia Lech

psycholog PPPP w Tarnowie, Filia w Zabnie

Gdzie szukaé
pomocy?

Jezeli czujesz / myslisz, ze chorujesz na depresje,
powiedz o tym komus$ dorostemu, np. rodzicowi,
dziadkom, psychologowi szkolnemu. Depresje
warto i trzeba leczy¢. Leczenie depresji wymaga
kontaktu ze specjalista. Moze by¢ nim psycholog,
psychoterapeuta lub lekarz psychiatra. Moze si¢

tak zdarzy¢, ze bedziesz potrzebowata /

potrzebowal rowniez wsparcia farmakologicznego.

Pamietaj, ze istniejg miejsca, w ktdrych uzyskasz
pomoc: na poczatku najlepiej zacza¢ od miejsc
nam najblizszych - porozmawia¢ z rodzicami,

psychologiem lub pedagogiem szkolnym, mozesz

zgtosic sie do poradni psychologiczno-
pedagogicznej lub zadzwoni¢ na bezptatny telefon

zaufania.

Depresja dzieci i mtodziezy
— co nalezy wiedziec?

Gorszy dzien czy beznadziejny humor moga
zdarzyc¢ si¢ kazdemu, jesli jednak masz takich dni
catkiem sporo, a wszystko, co Ci¢ otacza, jest bure
i ponure - przeczytaj te informacje. Zastanow sie,
czy to, czego doSwiadczasz, to nie objawy depresji

— choroby, ktéra wymaga leczenia.



Czym jest depresja?

By¢ moze o depresji styszates juz wiele.
Swiadomos¢ tego, czym jest depresja, jakie s3 jej
objawy i w jaki spos6b mozna pomdc osobie
zmagajacej sie z ta chorobg lub tez sobie samemu,
moga by¢ pomocne w codziennym zyciu.
Depresja jest powazng choroba, nie da si¢ jej
kontrolowac, podobnie jak nie da si¢ kontrolowac
kataru, jezeli juz go masz. Rozwija si¢ stopniowo.
W ciagu kolejnych tygodni pojawiaja si¢ rézne
objawy. Depresja moze by¢ zarowno reakcja na
co$ trudnego, co obecnie dzieje si¢ w Twoim
zyciu (np. rozwodza si¢ rodzice, czegos si¢ boisz),
ale moze tez przytrafic si¢ tak po prostu, bez
wyraznej przyczyny. Rozwija si¢ powoli i zmienia
Twoje emocje, odczucia oraz spostrzeganie
Swiata.

Pamietaj, ze depresja to nie Twoj
wymysl, tylko zaburzenie
przekaznictwa chemicznego w Twoim
mozgu.

Kazdy z objaw6éw depresji moze pojawi€ si¢
u zdrowej osoby. Jesli jednak zauwazasz ich
u siebie kilka i trwaja one prawie przez caty
dzieri przez minimum dwa tygodnie, a
ponadto to, co si¢ z Toba dzieje, sprawia Ci
cierpienie, moze to Swiadczy¢ o rozwijajacej
sie chorobie.

Objawy depresiji

Smutek + zlo§¢ — wbrew pozorom dominujgcym
nastrojem w depresji u ludzi przed 18 rokiem zycia
wcale nie musi by¢ smutek czy cierpienie. Mozemy
przez dtuzszy czas mie¢ nastréj dysforyczny (to taka

mieszanka smutku i zto$ci). Drazliwosé,
wybuchowosé, irytacja... Czasem bywa to trudne do
wytrzymania dla innych ludzi, ale i nas samych.

Utrata odczuwania przyjemnosci — to, co dawniej
nas cieszyto, staje si¢ nudne i przestaje sprawiaé
przyjemnos¢. Kiepsko to wptywa na nasze
zainteresowania. Nawet, jeSli czasem mamy na co$
ochote, to rados¢ z tego jest stabsza niz wczesniej.

Brak sily — obnizenie napedu to stan, w ktérym ciagle
jesteSmy zmeczeni, nie mamy sity do dziatania.
Wstanie z t6zka, umycie si¢ czy wykonanie
jakiejkolwiek pozornie prostej czynnosci staje si¢
wyzwaniem na skal¢ wszech§wiata.

Problemy ze snem — moga pojawic si¢ ktopoty z
zasypianiem — niemozno$¢ zasniecia przez wiele
minut czy nawet cate godziny. W depresji moze
pojawiaé sie rowniez nadmierna sennos$¢. Masz ochote
spa¢ wszedzie i o kazdej porze oraz ciagle jeste$
niewyspany. Zaburzen snu nie wolno lekcewazy¢.
Maja one negatywny wplyw na organizm i pogarszaja
funkcjonowanie. Kazdy wie, jak kiepsko si¢ czujemy
po zarwanej nocy, a tych zarwanych nocy w depresji
moze by¢ bardzo wiele.

Wahania wagi i apetytu — depresja moze powodowacd
wahania wagi, ktére nie maja zwiazku ze Swiadomie
stosowang dieta. Mogg si¢ tez pojawi¢ wahania
apetytu - mozemy nie mie¢ wcale ochoty na jedzenie
albo mie¢ poczucie, Ze ciagle jesteSmy glodni. Te
zmiany bedg wptywac na wzrost lub spadek wagi.

Zaburzenia pamieci i koncentracji — kiedy
chorujemy na depresje, musimy tez zmierzy¢ si¢ z tym,
ze pogarsza si¢ pamiec, pojawiajg si¢ zaburzenia
uwagi, pogarsza si¢ koncentracja. Objaw ten ma
ogromny wptyw na funkcjonowanie w szkole.
Odczuwamy to tak, jakbySmy nagle przestali méc si¢
uczy¢ i zapamietywac rézne rzeczy.

Negatywny obraz siebie, Swiata i rzeczywistosci —
osoby chorujace na depresje moga miec: negatywny
obraz siebie — ,,jestem beznadziejny, jestem glupia, nie
zastuguje, na nic dobrego, nie da si¢ mnie lubic...”,
negatywny obraz Swiata — ,,Swiat jest zty i
niebezpieczny, ludzie sg beznadziejni” . W glowie
pojawiajg sie (mimowolnie) wielogodzinne
rozmysSlania o wszelkich zyciowych porazkach, o tym,
w czym jesteSmy kiepscy, co nam nie wyszto i z czym
sobie nie poradziliSmy.

Niepokdj i napiecie — u niektérych oséb moga pojawic
sie urojenia depresyjne: czujemy si¢ grzeszni, winni,
oczekujemy, ze spotka nas kara, moze nam si¢
wydawad, ze jesteSmy na coS ciezko chorzy
(hipochondria), mozemy by¢ przekonani, Ze nastgpi
koniec $wiata albo, ze naszym bliskim stanie si¢ co$
zlego.

Mysli rezygnacyjne i samobdjcze — jezeli depresja
trwa diugo i jest nasilona, moga pojawi¢ si¢ mysli
rezygnacyjne. To mysSli o tym, Ze fajnie byloby,
gdybym umart. O tym, Ze kiedy umre, nie bede
cierpial. O tym, ze innym bedzie beze mnie lepiej. Z
czasem jednak mysli rezygnacyjne moga zostaé
zastapione przez plany samobodjcze, czyli mysli o tym,
w jaki sposéb popelni¢ samobdjstwo. Jezeli takie mysli
pojawiaja sie w Twojej gtowie, musisz jak najszybciej
powiedzie¢ o nich komus§ dorostemu. Nawet, jezeli
jestes przekonany, ze samobdjstwo to dobre
rozwiazanie, pamigtaj, ze stan, w ktérym obecnie si¢
znajdujesz, jest chwilowy. Minie i znowu bedziesz w
stanie odczuwac przyjemno$¢ i widzie¢ sens w zyciu.



