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OBJAWY KRYZYSU PSYCHICZNEGO | DEPRESIJI

Rodzicu / opiekunie, jesli obserwujesz u swojego/ej nastolatka/i
utrzymujgace sie od dtuzszego czasu objawy:

e obnizenie nastroju: smutek, poczucie beznadziei, narastajacy lek, state
zdenerwowanie i irytacja,

¢ negatywne, depresyjne mysli znieksztatcajgce rzeczywistos$é (np. i znowu
mi sie nie uda, nie dam rady),

e zamykanie sie w sobie, izolowanie sie od innych, niewychodzenie z domu,

e porzucenie swoich dotychczasowych zainteresowan i pasji oraz brak
nowych,

e silny samokrytycyzm, brak wiary w swoje wtasne mozliwosci i umiejetnosci,
e samookaleczenia, mysli rezygnacyjne oraz dotyczgce bezsensu zycia (np.
nikomu na mnie nie zalezy, moje zycie nie ma sensu),

e lek, poczucie stale wystepujgcego napiecia, zamartwianie sie, ataki paniki,
e pobudzenie lub spowolnienie psychoruchowe,

e objawy somatyczne: state poczucie zmeczenia, brak checi i sity do dziatania,
obnizona aktywnosé, ktopoty z koncentracjg uwagi, problemy z jedzeniem,
trudnosci ze snem i odpoczynkiem w ciggu nocy, to moga by¢ objawy kryzysu
psychicznego, zaburzenia depresyjne lub depresyjno - lekowe.

PRZYCZYNY | NASILENIE KRYZYSU

PSYCHICZNEGO | DEPRESII

Przyczyny s3g z reguty wieloczynnikowe: przemiany psychoficzne w okresie
dorastania trudne wydarzenia w rodzinie, problemy w relacjach i pierwszych
zwigzkach, porazki, wysokie oczekiwania swoje i rodzicéw itp

Nasilenie kryzysu psychicznego i epizodéw depresyjnych przebiega od
lekkich i umiarkowanych az do epizodéw ciezkich, a nawet zagrazajgcych
zdrowiu i zyciu. Depresja to trudna, a niekiedy przewlekta choroba, z ktéra
zmaga sie wiele oséb w Polsce i na Swiecie. Nieleczona moze prowadzi¢
nawet do samobdjstwa.

Nie warto czekac¢ az stan nastolatka wyraznie sie pogorszy!

WSKAZOWKI DLA RODZICOW, KTORE

POMAGAIJA W RADZENIU SOBIE Z KRYZYSEM
PSYCHICZNYM | DEPRESJA

e Dla wielu nastolatkow okres dojrzewania i dorastania to czas
nadwrazliwosci emocjonalnej, buntu i poszukiwania swojego ja. To trudny
proces stawania sie dorostym na poziomie biologicznym, emocjonalnym,
spoteczno — zawodowym i rodzinnym oraz czesty moment kryzysu. Znajdzcie
wiecej informacji na ten temat i zapoznajcie sie z nimi.

e Szukajcie pomocy. Péjdz z dzieckiem do specjalisty: lekarza psychiatry i/lub
psychologa /psychoterapeuty, a przynajmniej do lekarza rodzinnego.
Specjalista bedzie mégt potwierdzi¢ depresje albo postawié inng diagnoze.
Zrébcie tez badania wykluczajgce inne podtoze ztego stanu.

¢ Dopilnuj, zeby leki byty przyjmowane wedtug wskazan lekarza. Nie wolno
odstawiac ich samodzielnie ani zmienia¢ dawek.

e Podaj dziecku telefony zaufania dla mtodziezy. Rozmowa moze przyniesé
ulge i zrozumienie.

e W tym czasie nastolatek/ka potrzebuje szczegdlnie spokoju oraz Twojej
troski i zrozumienia. Staraj sie, aby w waszym zyciu byto mniej stresu i presji.
Obniz oczekiwania wobec siebie i dziecka. BgdZ wyrozumiaty na jego porazki
i niepowodzenia. Nie oceniaj go i nie krytykuj. Nastolatek/ ka bardzo
potrzebuje teraz zyczliwych oséb wokot siebie.

e Chwal i wzmacniaj go nawet w drobnych i matych aktywnosciach. Stwarzaj
mu okazje do przezywania pozytywnych emocji i przezyé. Zréb cos, co Ciebie
lub Was odpreza, sprawia frajde. Zmiencie na troche otoczenie, wyjdzcie z
rutyny, zadbajcie o ruch na Swiezym powietrzu.

e Ucz go trzymac sie rutynowego planu dnia - wstawania, pér positkdw i
chodzenia spaé. Nastolatek potrzebuje wiecej snu. Naucz go tez dzieli¢ duze
zadania na mniejsze i robic tyle, ile jest w stanie.

¢ Nie podejmujcie zadnych waznych decyzji zyciowych, jesli nie sg konieczne
dla poprawy jego zdrowia i samopoczucia.

o Nastolatki powinny unika¢ alkoholu i narkotykéw. Ty jako rodzic rowniez.
Uzywanie ich moze pogtebia¢ depresje i rozregulowywaé emocje.

e Daj sobie i dziecku czas — nawet leczona depresja nie minie w ciggu
tygodnia, ale wczesniej czy pdzniej nastgpi przetom i poprawa.



Rodzicu, kiedy zauwazasz u swojego nastolatka/i symptomy kryzysu
psychicznego lub/i depres;ji, nie lekcewaz ich. Twoje dziecko wymaga
wsparcia i pomocy.

Nie musisz by¢ sam_a. Depresja nie jest fatwa ani dla chorego, ani dla
jego otoczenia. Twoje dziecko liczy na Ciebie i naprawde potrzebuje
Twojej pomocy i sity. Szukaj wsparcia dla siebie (telefony zaufania,
konsultacje, grupy i warsztaty dla rodzicow nastolatkéw) i rozmawiaj o
swoich trudnosciach z innymi.

Jesli masz watpliwosci, zadzwon:

WAZNE TELEFONY POMOCNE W DEPRESJI | KRYZYSIE

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Antydepresyjny telefon zaufania
116 111 catodobowy Fundacji ITAKA
https://stopdepresji.pl/ 22 484 88 01
Telefon zaufania dla dorostych w kryzysie oraz Telefon zaufania dla Miodych 22 484 88 04
116 123 catodobowy
Telefon wsparcia dla rodzicow i nauczycieli
Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy 800 100 100
Rzecznika Praw Dziecka
800 12 12 12 catodobowy 0Ogdlnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy w
Rodzinie
»Niebieska Linia”

800 120 002

Warszawski Osrodek Interwencji Kryzysowej
Pl. Dgbrowskiego 7
22 837 55 59, 535 430 902
ul. 6 sierpnia 1/5
22 643 26 15, 514 202 619
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