! 8UN
* YN(ADWINAI
wIL01N

2

-

-

P

MATERIAL EDUKACYJNY DLA RODZICOW I OPIEKUNOW

lecleca —

JAK POMOC

Depresja dz



/3
LN

Jesli niepokojace objawy utrzymuja sie
dwa tygodnie lub dtuzej, jak najszybciej
trzeba zwrécic sie do specjalisty—lekarza
psychiatrii dzieciecej, psychologa, psy-
choterapeuty.

Jeslito niejest mozliwe od razu (kolejki do
specjalistow), nalezy zwrdcic sie do leka-
rza rodzinnego, pediatry lub psychologa/
pedagoga szkolnego.

Mozna to zrobié réwniez wtedy, kiedy
mamy trudnos¢ ze znalezieniem psy-
chiatry, psychologa, nie wiemy, gdzie sie
znajduje Poradnia Zdrowia Psychicznego
dla dzieci i mtodziezy.

Nie zwlekaj i nie czekaj na rozwoj wydarzen! Depresja wymaga
leczenia, a oczekiwanie, az ,przejdzie sama” moze powaznie
zagrozic zdrowiu lub zyciu Twojego dziecka.




Leczenie przebiega zwykle dwutorowo:
farmakoterapia — leki zalecone przez le-
karza psychiatre (wspotczesne antyde-
presanty przyjmowane zgodnie z zaleca-
niamii pod kontrola lekarza sa catkowicie
bezpieczne) oraz psychoterapia.

Psychoterapia prowadzona przez specjali-
ste pracujgcego zdziemii mtodziezg moze
miec¢ charakter grupowy lub indywidualny,
czesto obejmuje prace nie tylko z mtodym
pacjentem, ale tez zjego rodzing.

W powaznych stanach (ciezka postaé de-
presji, mysli lub préby samobdjcze) moze
by¢ konieczny pobyt na oddziale szpi-
talnym stacjonarnym lub dziennym. Po
wyjsciu ze szpitala warto pozostaé pod
kontrolg lekarza psychiatry i rozpoczaé psy-
choterapie, by uniknaé nawrotu choroby.

A

Depresjajestuleczalna. Specjalisci dysponujg wiedzq i Srodkami,
aby szybko pomédc Twojemu dziecku w odzyskaniu zdrowia.




Kiedy moje dziecko jest zagrozone depresja? Zeby odpowiedzieé na to pytanie, wypet-

nijcie Panstwo ankiete:

CZYNNIK ZAGROZENIA
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W rodzinie byty przypadki depresji

Moje dziecko choruje na przewlekta chorobe somatyczng
np. cukrzyca, astma, atopowe zapalenie skéry

Moje dziecko ma zespét Aspergera lub rozwojowe
zaburzenia cato$ciowe (np. afazja itp.)

Moje dziecko ma inne zaburzenia (np. zaburzenia
zachowania, ADHD, dysleksja)

Moje dziecko jest niepetnosprawne

Moje dziecko przezyto ostatnio traume (np. Smier¢
w bliskim otoczeniu, rozwéd rodzicdéw, wypadek itp.)

W zyciu mojego dziecka zaszta duza zmiana
(przeprowadzka, zmiana szkoty, powtarzanie klasy)

Sytuacja w mojej rodzinie pogorszyta sie (np. problemy
materialne, choroba, ktétnie, uzaleznienia, przemoc)

Moje dziecko ma problemy z naukg

Moje dziecko trudno nawigzuje kontakty z réwiesnikami

Moje dziecko doswiadczyto agresji czynnej (przemoc
fizyczna, wySmiewanie) lub biernej (izolacja) ze strony
réowiesnikow lub/i dorostych
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Mam wrazenie, ze ostatnio nie mam czasu dla mojego
dziecka (z powodu nawatu pracy, trudnosci w zyciu
osobistym)
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CZYNNIK ZAGROZENIA TAK NIE
Moje dziecko jest przyttoczone obowigzkamiw szkole n n
lub/i wdomu

Moje dziecko jest nadwrazliwe (silnie reaguje na n [
niepowodzenia, trudnosci)

Moje dziecko jest raczej zamkniete w sobie, introwertyczne ] ]
Moje dziecko jest ,perfekcjonistg” (chce by¢ najlepsze, Zle n n
znosi krytyke)

Moje dziecko rozstato sie ostatnio z bliskg osobg (np.

ktétnia/wyjazd przyjaciela, wyjazd jednego z rodzicéw na ] ]
dtuzej itp.)

Inne trudne wydarzenia, problemy ] ]

Trzeba by¢ bardzo uwaznym, ob-
serwowac zachowania, stucha¢
swojego dziecka, wstuchiwac
sie uwaznie w to, co mowig
nauczyciele, rodzenstwo,
rodzina — nie zaprzeczac,
pochyli¢ sie nad tym.
Niepokojace sg zwtasz-

cza zmiany. Nie mozna
zauwazy¢ zmian, jesli

nie znamy reakgji, zacho-

wania swojego dziecka

w réznych sytuacjach.




Rodzicu, co Ty mokesiz
: : E o 7 d% o
diziecka?

> Nie zaprzeczaj!
Przyktadowo, gdy dziecko moéwi: ,jest mi smutno”, ,jestem beznadziejny”, ,nie
potrafie tego dobrze zrobic’.

Weale nie jest ci smutno, jestes
tylko zmeczony.

NIE POWINNO
SIE MOWIC

x Po prostu nie chce, ci sie
robic lekcji.
Rozumiem, ze jest ci bardzo
smutno, czy moge cos dla ey,
ciebie zrobic? Chcesz o tym v
porozmawiac? K
POWINNOSIE =

POWIEDZIEG

Widze, ze to dla ciebie trudne
zadanie, moze zrobimy je razem?




Nie krytyku;j!

Nie groz!

Nie udawaj,

ze nie ma
problemu!
Wspieraj!
Przytulaj!

Nie karz za
zachowania,
ktére sg wynikiem
choroby, a nie ztej
woli!

Staraj sie by¢

cierpliwy!
Badz! Spedzaj tak duzo
czasu z dzieckiem, jak to
mozliwe!

Wstuchaj sie w dziecko!
Proponuj aktywnosci na miare mozliwosci dziecka

w stanie choroby, nie zmuszaj do aktywnosci, ktdre sg zbyt trudne.

Staraj sie sprawiac dziecku mate przyjemnosci!

Nie doktadaj dziecku dodatkowych obowigzkéw!

Zrob cos dla siebie! Zadbaj o siebie! Jesli dziecko ma depresje, cata rodzina
potrzebuje wsparcia.

Nie obwiniaj sie, depresja jest choroba, ktéra moze spas¢ na kazdego.

Nie ukrywaj nic przed specjalistg (wszystko moze byé wazne).

Zmien diete dziecka—muszg sie w niej znalez¢ produkty zawierajgce witaminy
z grupy B, magnez, kwasy omega 3, witamine D (m.in. orzechy, gorzka
czekolada, produkty wielozbozowe z petnego przemiatu, oleje ttoczone na
zimno, owoce, warzywa, ryby).

Od czasu do czasu pozwol dziecku zjes¢ to, co naprawde lubi.

Zastanow sie, czy twoje oczekiwania nie sg zbyt wygérowane w stosunku do
mozliwosci twojego dziecka.

Nie wstydz sie, depresja to choroba, szukaj pomocy wsparcia! Pamietaj, nikt
cie nie oceni!



Gdzie szukaé pomocy?

POMOC DLA NAUCZYCIELI I RODZICOW
Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicdw i nauczycieli

tef. 800 080 222

(czynne catodobowo)
e-mail: psycholog@Iliniadzieciom.pl

Wykaz dyzuréw specjalistow
mozna znalez¢ na stronie
www.liniadzieciom.pl

TELEFON DLA
RODZICOW

I NAUCZYCIELI

W SPRAWIE
BEZPIECZENSTWA
DZIECI

tef. 800 100 100

(poniedziatek-pigtek, od 12.00-15.00)

Wydawca: SPiDR, ulotkiprofilaktyczne.pl



http://www.liniadzieciom.pl/
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