Uczen w depresji — JAK U POMOC?
( material na zebranie z rodzicami)

Do niedawna depresja uznawana byta za chorobe 0s6b dorostych. Coraz czesciej
jednak badania i obserwacje wskazuja na to, ze zardwno dzieci, jak i mtodziez moga
przezywac stany depresyjne. Dotychczas choroba ta rozpoznawana byta dwukrotnie czesciej
u dziewczat niz u chlopcow, ale roznica ta powoli zaciera si¢. Prawidtowego rozpoznania
depresji dokonuje lekarz psychiatra, czasem we wspolpracy z pediatrg i psychologiem.
Istotnym elementem diagnozy jest wywiad z rodzicami dziecka Bardzo wazna jest rowniez
pomoc ze strony innych 0s6b wspotpracujagcych — nauczycieli, pedagoga i psychologa
szkolnego.

Depresja przejawia si¢ przede wszystkim:
- stale towarzyszacym uczuciem smutku, pustki lub przygnebienia,
- Wyraznie zmniejszonym zainteresowaniem dotychczasowymi formami spedzania wolnego
czasu np. aktywnoscig sportowa, hobby,
- znaczgcg utratg lub przybraniem wagi
- bezsennoscia lub nadmierng sennos$cig (ciggle zmeczenie, apatia, poczucie braku energii)
-uczuciem wewngtrznego napigcia, pobudzeniem lub spowolnieniem psychomotorycznym,
- zmniejszong zdolno$cia do myslenia czy koncentracji,
- trudnos$ciami w zapamig¢tywaniu raz podejmowaniu decyzji,
-uczuciem niskiej samooceny i poczuciem winy,
- powtarzajacymi si¢ mys$lami o $mierci, samobojstwie,
- dolegliwos$ciami bolowymi, np. bole glowy, zotadka, migsni, nerwobdle,

Sygnaty, na ktore trzeba zwréci¢ szczegdlng uwage to:
1.Wyrazna zmiana w zachowaniu, nastroju oraz funkcjonowaniu w grupie réwiesniczej
— dotychczas wesota i towarzyska osoba zaczyna wagarowac, izoluje si¢ od znajomych, na
lekcjach widoczny spadek aktywnos$ci. Zmiany te mogg rowniez dotyczy¢ wygladu
zewnetrznego (brak dbato$ci o siebie), relacji z rodzing i radzenia sobie z emocjami.

2. Pogorszenie si¢ wynikow w nauce moze by¢ sygnatem, Ze z uczniem dzieje si¢ co$
niepokojgcego. Osoby, ktore chorujg na depresj¢ tracg poczucie wplywu na to, co si¢ dzieje
w ich zyciu. Nie dostrzegaja wtasnych sukcesow, a wyolbrzymiaja porazki. W ten sposob
jedna czy dwie gorsze oceny moga spowodowac przygnebienie, nieche¢, rezygnacje z checi
poprawienia wynikéw w nauce. Jest to szczeg6lnie bolesne dla uczniéw, ktérzy wezesniej nie
mieli zadnych problemow, a oceny byty powodem do dumy.

3. Czesta nieobecnos¢ lub spoznianie si¢ to kolejny sygnat ostrzegawczy. Uczniowie
cierpiagcy na depresje maja zazwyczaj ktopoty ze snem. Ciagle uczucie leku i zdenerwowania
jest powodem zmeczenia, poczuciem braku sit, energii. Pojawiajace si¢ przy tym dolegliwosci
somatyczne moga znacznie utrudnia¢ uczniowi realizacj¢ obowiazku szkolnego.

4.Tresci wypowiadane przez ucznia podczas klasowych pogadanek lub w bezposrednich
rozmowach z nauczycielami sg cennym Zrodtem informacji o problemach ucznia. Zdarza sie,
iz mtoda osoba wprost wypowiada przekonania o bezsensie Zycia, obwinia si¢ o wydarzenia.
Brak wiary we wtasne mozliwosci powoduje niskg samooceneg.

5.Zachowania autodestrukcyjne i antyspoteczne niewatpliwie powinny zwroci¢ uwage
dorostych. Wandalizm, ucieczki z domu, naci¢cia na skdérze czy przemoc wobec innych moga



by¢ objawami standw depresyjnych. Czesto towarzysza temu negatywne uczucia (drazliwos¢,
wybuchowos¢, niestabilno$¢ emocjonalna). Jest to takze przejaw bezsilno$ci, braku akceptacji
samego siebie oraz dojmujacego smutku.

6.Sugestie na temat ucznia docierajace do nauczycieli, pedagoga czy psychologa od kolegdw,
kolezanek , rodzicéw oraz opiekundow ucznia stanowig bardzo wazne zrddto informacji.
Istotna jest wigc reakcja w formie nawigzania kontaktu i bezposredniej rozmowy z takg
osobg. Nalezy pamig¢tac, iz uczen moze silnie przezywac rozmowe o swoich sprawach
prywatnych, dlatego trzeba przede wszystkim zadba¢ o spokojne miejsce, zapewnienie
dyskrecji oraz zyczliwy ton rozmowy. Pomocne moze by¢ konkretne i precyzyjne
przedstawienie swoich wiadomosci czy obserwacji.

Drogi rodzicu!
Coraz wigcej nastolatkow popada w depresj¢. Dodatkowych informacji mozna szukac na
stronach internetowych poswigconych temu zagadnieniu. Obserwuj wiec swoje dziecko
1 postaraj si¢ przestrzega¢ ponizszych wskazowek:

e Stworz z domu azyl — ma to by¢ miejsce odpoczynku, bezpieczenstwa dla dziecka,

e Badz dostepny dla dziecka — znajdz czas na rozmowe, dyskusje, relaks,

e Stworz dziecku okazj¢ do wystuchania 1 zwierzen,

e Nie prowokuj go cigglymi 1 natretnymi pytaniami,

e Zachowaj cierpliwosc¢ jesli dziecko nie chce w danej chwili kontynuowac rozmowy,
¢ Nie nasilaj napiecia — wycofaj si¢ jesli wiesz, iz emocje wezmg gorg (mozesz W chwili

zdenerwowania powiedzie¢ lub zrobi¢ co$, czego bedziesz zatowac),

e Nie badz zazdrosny, jesli to nie Ty okazesz si¢ najlepszym wsparciem dla wtasnego
dziecka (ono nieraz samo szuka pomocy u innych osdb),

e Rozmawiaj o problemie 1 kontaktuj si¢ z innymi rodzicami, nauczycielami,
wychowawcg pedagogiem czy psychologiem szkolnym,

e Nie wstydz si¢ bezradnosci — rozmowa i prosba o pomoc to nie wstyd!

Pedagog szkolny
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