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Wprowadzenie

Oddajemy w Panstwa rece poradnik pozwalajgcy

w przystepny sposdb zapozna¢ sie z faktami dotyczgcymi
depresji. Przedstawimy podstawowe dane dotyczace
rozpowszechnienia tej choroby, opiszemy jej najczesciej
wystepujgce postaci, zaprezentujemy sposoby leczenia

oraz zaznaczymy hajlepsze metody chronienia sie przed
zachorowaniem. Mamy nadziejeg, ze dzieki tej publikacji
nauczyciele oraz rodzice poszerzg wiedze dotyczaca réznych
przejawdéw depresyjnych trudnosci, a przede wszystkim —
podniosg praktyczne umiejetnosci wspierania chorujgcych

na depresje w swoim otoczeniu, zwtaszcza w przypadku, gdy
chorujg dzieci i nastolatki.

Dlaczego wydajemy ten krétki poradnik?
uwazamy, ze problem depres;ji jest problemem bardzo powszech-
nym w polskich szkotach, a doswiadczenie pandemii koronawirusa
COVID-19 tylko nasilito wystepowanie objawdw tej choroby,
uwazamy, ze nauczyciel spedzajgcy z uczniem kilka godzin dzien-
nie powinien zna¢ podstawowe fakty zwigzane z przyczynami de-
presji i jej objawami, przez co bedzie mdgt bardziej profesjonalnie
zareagowac w przypadku podejrzenia depresji i swojego ucznia,
uwazamy, ze wokét depresji narosto wiele negatywnych i szkodli-
wych spotecznie stereotypdw, przez co sama choroba czesto jest
bagatelizowana.

Wprowadzenie
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W niniejszym opracowaniu zaprezentowane zostang wybrane wyniki
ilosciowych badan prowadzonych przez fundacje Dbam o Méj Zasieg
oraz Wydziat Nauk Spotecznych Uniwersytetu Gdanskiego w ramach
ogolnopolskiego projektu pt. ,,Ocena jakosci relacji szkolnych”. Analiza
danych jasno wskazuje nie tylko na pilng potrzebe zwrdcenia uwagi
na problem depresji wérdd dzieci i mtodziezy, ale réwniez na potrze-
be realizacji w srodowisku szkolnym réznorodnych dziatah w zakre-
sie profilaktyki depresji. Ale aby dobrze pomagaé musimy posiadaé
podstawowg i sprawdzong wiedze o tej chorobie cywilizacyjnej. Za-
praszamy zatem Panstwa do zapoznania sie z informacjami na temat
depresji, ktéra czyni naszych uczniéw i nasze dzieci osobami mniej
szczesliwymi.

Lech Kalita, Maciej Debski
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Na samym poczatku tego krétkiego poradnika pamietajmy, ze:
Depresja to choroba, a nie gorszy dzien

Jest chorobg ciata, Wymaga

a nie tylko duszy. konsultacji
ze specjalista,

Ma objawy, np. psychologiem,
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ja rozpoznad. lekarzem
rodzinnym.
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rowniez lekami.
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1. Depresja w liczbach

Wyobrazmy sobie kraj, ktéry zamieszkuje osiem razy wiecej
0s06b niz Polske. Kraj, ktédrego mieszkancy sg rownie liczni
jak obywatele Standw Zjednoczonych, czyli trzecie panstwo
na $wiecie pod wzgledem liczebnosci populacji. Mogliby$smy
nazwac¢ 6w wyobrazony kraj Stanem Depres;ji, bo liczba jego
obywateli doktadnie odpowiadataby liczbie osdb chorujgcych
dzi$ na depresje. Najpowszechniejsza choroba cywilizacyjna
dotyka ponad 300 mIn oséb na catym $wiecie, niezaleznie
od pfci, wieku, rasy czy wyznania. Szacuje sie, ze w Polsce
choruje na nig od miliona do okoto péttora miliona osdb.

Dla poréwnania - to tak, jakby depresja dotkneta naraz
wszystkich mieszkaricédw Gdanska oraz Poznania. Polacy
chorzy na depresje mogliby prawie dwudziestokrotnie
wypetnié co do ostatniego miejsca Stadion Narodowy

w Warszawie.

Uwaga

Dane statystyczne pozwalajg mie¢ pewnos¢, ze podczas realizowania
obowigzkéw zawodowych nauczyciel spotka sie z osobami

chorujacymi na depresje: zarowno wsréd ucznidw, jak i rodzicow.

Co wiecej, czestotliwos¢ wystepowania choroby kaze sadzié, iz

osoby doswiadczajace depresji znajdujg sie takze wsrod grona
pedagogicznego kazdej szkoty. Znajomos$¢ faktow na temat tej choroby
pozwoli w bardziej pomocny sposob reagowac na ktopoty w otoczeniu -
a takze samemu lepiej chroni¢ sie przed ryzykiem zachorowania.

Depresja w liczbach @



Wykres 1

Ocen prosze, jak OBECNIE czujesz sig psychicznie, w poréwnaniu z czasem przed
epidemia (%) - N=51.840
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czuje sie czuje sie czuje sie czuje sie czuje sie  trudno mi to
duzo gorzej troche bardzo troche lepiej duzo lepiej ocenié
gorzej podobnie

* opracowanie wtasne na podstawie wybranych wynikéw badania
pt. ,Ocena jakosci relacji szkolnych” prowadzonego wsrdd polskiej mtodziezy
(1218 lat) w roku 2021/2022

Kto i kiedy choruje?

Depresja dotyka osoby w kazdym wieku, ale statystycznie najczesciej
wystepuje po 20 roku zycia, z najwyzsza czestotliwosciag okoto 40 roku
zycia. Kobiety sg narazone na zachorowanie niemal dwukrotnie bar-
dziej niz mezczyzni. Wéréd osdb cierpigcych na depresje potowa do-
znaje takze innego zaktdcenia zdrowia psychicznego — nasilonego leku.

Przyczyny
Depresja jest wynikiem ztozonego wptywu cech wrodzonych, prze-
zy¢ psychologicznych i sSrodowiska spotecznego. Jest chorobg ktéra
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dotyka zaréwno umyst, znieksztatcajgc sfere uczué i mysili, jak i cia-
to, zaktdécajgc réwnowage substancji chemicznych w mdézgu. Ryzyko
zachorowania na depresje wzrasta zaréwno w trudnych sytuacjach
zyciowych, jak i w przypadku obcigzenia organizmu innymi choroba-
mi. Ze wzgledu na te ztozono$¢ przyczyn pomocne w zapobieganiu
i leczeniu depresji sg rozmaite rodzaje wsparcia: leki, edukacja, psy-
choterapia czy aktywnos¢ fizyczna.

Zagrozenia

Depresja jest chorobg o réznych stopniach nasilenia. Nawet stosun-
kowo tagodne postaci choroby utrudniajg codzienne zycie, odbierajgc
rados¢ zycia i energie oraz komplikujac relacje z najblizszymi. Ciez-
sze formy depresji catkowicie uniemozliwiajg udziat w wielu waznych
zyciowych zadaniach, co sprawia, ze depresja nalezy do gtdwnych
zdrowotnych przyczyn niezdolnosci do pracy, wyrzgdzajgc ogrom-
ne szkody poszczegdlnym chorym, ich rodzinom oraz catym spote-
czenstwom. Skrajnie nasilone postaci depresji sa $miertelnie grozna
chorobg, obarczong duzym ryzykiem samobdjstwa. Niezaleznie od
stopnia nasilenia depresja jest chorobg wyleczalng, zatem wazne, by
nie lekcewazy¢ jej objawow i skorzysta¢ z dostepnej pomocy.

Powszechnosé depresji wsrod dzieci i mtodziezy

Depresja jest takze jednym z najczestszych zaburzenh psychicznych
dzieci i mtodziezy: szacuje sig, ze prawie co dziesigty nastolatek na
$wiecie zachoruje na te chorobe. W Polsce objawy depresyjne zgtasza
przynajmniej co czwarty, a moze nawet co drugi nastolatek — duza
rozbieznos¢ w danych zwigzana jest ze stosowanymi w badaniach
kryteriach, ale nawet przyjmujgc nizsze wartosci mozna wyraznie
podkresli¢, iz do ukonczenia 18 roku zycia przynajmniej 20% mtodych
0s6b bedzie miato juz za soba epizod depresyjny. Rozpowszechnie-
nie zaburzen depresyjnych, w tym duzej depresji, czesciej dotyczy

Depresja w liczbach @
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Wykres 2

Podejrzenie depresji w oparciu o wynik testu przesiewowego Kutchera (%)
- N=51.840
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* opracowanie wtasne na podstawie wybranych wynikéw badania
pt. ,Ocena jakosci relacji szkolnych” prowadzonego wsrod polskiej mtodziezy
(1218 lat) w roku 2021/2022

adolescentdw (ok. 15%) niz dzieci, ktore nie wkroczyty w wiek dora-
stania (ok. 5%), przy czym w ostatnich latach zachorowalnos$¢ dzieci
i mtodziezy na depresje wzrasta, a wiek pojawienia sie pierwszego
epizodu depresyjnego obniza sie. Przed okresem adolescencji de-
presja wystepuje w réwnych proporcjach u obydwu ptci, natomiast
u mtodziezy wskaznik zachorowalnosci jest wyzszy u dziewczat niz
chtopcow. Mtodzi ludzie sg szczegdlnie narazeni na zagrozenie zycia
wpisane w ciezsze formy depresji. Samobdjstwa, ktérych wiekszos¢
zwigzana jest z depresjg, stanowig drugg w kolejnosci przyczyne
wszystkich zgonéw wsréd mtodziezy.
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Z ostatnich badan prowadzonych przez fundacje Dbam o Méj Za-

sieg w latach 2021-2022 wynika, ze 33,7% uczniéw w Polsce powinno

by¢ diagnozowanych w kierunku depresji. Sytuacja taka najczesciej

dotyka uczennic ze szkét ponadpodstawowych, relatywnie najrzadziej

uczniéw ze szkoty podstawowej.

ludzi na swiecie

choruje na depresje
- tylu obywateli
liczg USA.

Kobiety

- to u nich czesciej
diagnozowana
jest depresja.

ludzi w Polsce
choruje na depresje.

to wiek, w ktorym
najczesciej diagnozuje
sie depresje, ale choruja
zarowno dzieci jak i seniorzy.

dorosta
osoba w Polsce

cierpi na stany lekowe,
obnizony nastrdj i spadek
aktywnosci zyciowe;j.

dorostych
Polakow cierpi na

réznego rodzaju problemy
i zaburzenia zdrowia
psychicznego.

miata najmtodsza osoba,
u ktorej zdiagnozowano depresje.

nastolatkow

zagrozonych jest depresja.
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Polakow dzieci

zauwaza u siebie leczy sie w Polsce
pogorszenie kondycji na depresje.
psychicznej

z powodu pandemii.

uczniow

) powyzej 6 klasy
- wéwczas wedtug Swiatowej przejawia wyrazne
Organizacji Zdrowia (WHO) symptomy depresji.

depresja bedzie
najczesciej wystepujaca
chorobg na swiecie.
Dzisiaj zajmuje 3. miejsce.

Uwaga

Jesli dorosli chca stuzyé wsparciem dzieciom i mtodziezy chorujgcym
na depresje, w pierwszym kroku powinni uznaé rzeczywista
powszechnos¢ tego zaburzenia. W codziennych rozmowach czesto
styszy sie, ze dzieci czy nastolatkowie ,przesadzajg”, ,cackaja sie
ze soba” czy ,po prostu majg gorszy dzien”. Owszem, nie kazdy

zty nastrdj jest depresja — ale ignorowanie utrzymujacych sie
objawéw depresji nalezy do najczestszych powoddw nasilenia sie
czy utrwalenia takich ktopotow. Nie ignorowaliby$my u dziecka
uporczywego, utrzymujgcego sie kaszlu, ttumaczac, ze ,to tylko
kaszel” i dziecko ,przesadza”, zatem nie ignorujmy takze sygnatéw
wskazujgcych na depresje. Kolejny rozdziat wyjasni, jak trafnie
rozpoznac te sygnaty.
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2. Objawy:
jak rozpoznac
depresje?

Osoby cierpigce na depresje doswiadczajg charakterystycznych
objawoéw, ktdre pozwalajg odréznic te chorobe od zwyktego
smutku. Obok dtugotrwatego, utrzymujgcego sie obnizonego
nastroju najistotniejsze objawy depres;ji to niezdolno$é do
przezywania radosci oraz poczucie chronicznego zmeczenia.
Inne czeste przezycia oséb chorujgcych to nieustanne
obwinianie sie za wszystko, brak wiary w siebie, widzenie
przysztosci wytgcznie w czarnych barwach, ostabienie
koncentracji i trudnosci ze snem — zaréwno bezsennos¢, jak

i nadmierna sennos¢. W przypadku powazniejszych postaci
choroby pojawiajg sie takze rozwazania o bezsensie zycia oraz
mysli i proby samobdjcze.

Rozne oblicza depresji

Choroby zwigzane z objawami depresyjnymi zwane sg fachowo za-
burzeniami nastroju. Stanowig szeroka grupe ktopotéw zdrowotnych,
obejmujgca nie tylko depresje — drugim najczestszym zaburzeniem
nastroju jest choroba afektywna dwubiegunowa. Same depresje moga
przybieraé kilka réznigcych sie od siebie postaci, dlatego warto wie-
dzie¢ wiecej na temat rozmaitych form tej choroby.

Objawy: jak rozpoznac depresje? @
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Czy mam depresje? Najwazniejsze sygnaty
Trzy najwazniejsze objawy depresji to obnizenie nastroju, utrata zdol-
nosci do przezywania radosci oraz poczucie wyczerpania. Bardzo
wazne jest to, ze do podejrzenia depresji wystarczg dowolne dwa
z tych trzech objawdw: oznacza to, ze osoba chorujgca na depresje
nie musi czu¢ sie smutna czy przygnebiona. Czasami depresja polega
przede wszystkim na tym, ze nic nas nie cieszy ani nie interesuje i je-
ste$my chronicznie przemeczeni, cho¢ nie przezywamy dojmujgcego
smutku. Wéwczas zdarza sie, ze czujemy gtéwnie zto$¢ i rozdraznienie.
Obok tych trzech najwazniejszych objawéw chorzy doznajg tak-
ze dreczacego poczucia winy, pesymistycznych rozmyslan, trudnosci
w koncentracji, utraty pewnosci siebie, ktopotéw ze snem, utraty ape-
tytu, czasami takze mysli samobdjczych. Jesli obserwujemy u siebie
albo u swoich bliskich tego rodzaju objawy, koniecznie zgtosmy sie
do specjalisty, ktory okresli, czy chorujemy na depresje — oraz z jaka
jej postacig mamy do czynienia.

Jedna depresja czy r6zne depresje?
Depresje czesto dzielimy na te, ktére stanowig reakcje na wydarze-
nia zewnetrzne, i te, ktére pojawiajg sie bez wyraznej przyczyny. Jesli
straciliSmy kogos bliskiego lub poniesliSmy dotkliwg porazke zyciowa,
zwykle bedziemy cierpie¢ i doswiadcza¢ wyraznego smutku. Jednak
czasami cierpienie trwa zbyt dtugo lub staje sie zbyt dotkliwe. Specja-
lista pomoze nam odrézni¢ te naturalng reakcje od objawdw choroby.
W innych przypadkach depresyjne przezycia pojawiajg sie do$¢ nagle,
bez wyraznego powodu, cho¢ w zyciu prywatnym, pracy czy szkole
wszystko wydaje sie uktadac swietnie. Specjalista moze pomdéc nam
ocenic te sytuacje, czesto zagadkowaq i dla nas i dla naszych bliskich.
Inny podziat dotyczy tego, jak czesto czujemy sie w sposéb
wskazujgcy na depresje. Jesli jest to pojedynczy okres w naszym
zyciu, mozna méwic¢ o epizodzie depresiji, a w przypadku czestego
pojawiania sie takich standw o depresji nawracajacej. Podobnie jak
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w przypadku infekcji — moze zdarzy¢ sig, ze ktos$ tylko raz w ciggu
zycia zachoruje na zapalenie ucha, zas inna osoba ma sktonno$¢ do
nawracajgcych infekcji narzadu stuchu.

Mozemy takze dzieli¢ depresje pod katem gtebokosci choroby.
W tagodniejszych i umiarkowanych stanach depresja jest powazng
chorobg, ale mozna prébowaé pomimo tego obcigzenia pozostac ak-
tywnym w rodzinie, pracy czy szkole, zwtaszcza przy wsparciu leka-
rza i psychoterapeuty. W formach powazniejszych depresja paralizu-
je codzienne zycie, uniemozliwia jakiekolwiek dziatanie i nieleczona
prowadzi do samobdjczej Smierci. Czasami te najpowazniejsze formy
depresji obejmujg takze stan tak zwanej psychozy, czyli doswiadcza-
nie spostrzezen lub przekonan, ktére nie sg zgodne z rzeczywistoscia.
Dzieje sie tak, gdy na przyktad chory bardzo mocno obwinia sie za
cos$, czego faktycznie nigdy nie zrobit. Taki stan koniecznie wymaga
pobytu w szpitalu.

Warto wiedzie¢, ze stan depresyjny o réoznym nasileniu, od tagod-
nego do bardzo ciezkiego, moze wystgpi¢ takze po porodzie. Wraz-
liwos$¢ otoczenia na przezycia kobiety po przyjsciu nowego dziecka
na $wiat moze pomaoc catej rodzinie: Swiezo upieczonej matce, nie-
mowleciu, starszemu rodzenstwu i partnerowi.

Depresja u dzieci i mtodziezy

Wsréd specjalistéw przewaza poglad, ze obraz kliniczny depres;ji
u dzieci i mtodziezy zasadniczo nie rézni sie od depresji dorostych
i spetnia te samy kryteria diagnostyczne, co w przypadku oséb pet-
noletnich. W zaleznosci od tego, w jakich okoliczno$ciach wystepuja
objawy depresyjne, mtodym ludziom stawiane sg rozpoznania zabu-
rzen afektywnych (w tym: wtasciwej depres;ji), zaburzen zachowania
i emocji lub zaburzen zwigzanych z nadmiernym stresem. Co charak-
terystyczne, depresja wsrdéd dzieci i mtodziezy czesto nabiera prze-
wlektego i nawracajgcego charakteru.

Objawy: jak rozpozna¢ depresje? @
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Wykres 3
Jakie odczucia miates$/a$ najczesciej w zesztym tygodniu? (%) - N=51.840

mysli, plany lub dziatania zwigzane g
z samobdjstwem lub samookaleczeniem

smutek, ponury nastrdj, przygnebienie, depresje,
ogdlne zniechecenie

brak wiary w siebie, zte samopoczucie, poczucie
bezuzytecznosci i beznadziejnosci; wrazenie, ze
rozczarowujesz innych lub nie jeste$ dobrym
cztowiekiem

poczucie, ze zycie jest cigzkie; brak dobrego
samopoczucia w sytuacjach, w ktérych wczesniej
zwykle czutes/as sie dobrze; brak przyjemnosci
w sytuacjach, w ktérych dotad odczuwates$/as
szczescie

uczucie zmartwienia, zdenerwowania, paniki,
napigcia, poirytowania, niepokoju

wyczerpanie fizyczne, zmeczenie, brak energii,

brak motywacji; poczucie, ze nie radzisz sobie ze
sprawami, ktére dotad nie sprawiaty Ci ktopotow;
cheé odpoczynku lub pozostania w tdzku

0 20 40 60 80

nigdy, prawie nigdy @ dosc czesto ‘ przewaznie . zawsze

* opracowanie wtasne na podstawie wybranych wynikéw badania
pt. ,Ocena jakosci relacji szkolnych” prowadzonego wsrdd polskiej mtodziezy
(12-18 lat) w roku 2021/2022

Przejawy depresiji zalezg od wieku dziecka. Mtodsze dzieci cze-
$ciej skarzg sie na sktonnos¢ do podraznienia niz na przygnebienie,
a takze czesciej zgtaszajg objawy zwigzane z ciatem. Mogg odma-
wiaé uczeszczania do szkoty, wycofywad sie z zabaw i kontaktu
z réwiesnikami, ogranicza¢ obszar swoich zainteresowan. Zaburze-
nia snu i apetytu sg mniej powszechne u dzieci niz u oséb dorostych,
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rzadziej pojawia sie sie takze utrata energii oraz poczucie winy. Im
dziecko starsze, tym czesciej zdarza sie mu przezywac poczucie bez-
nadziejnosci i bezradnosci, zle ocenia¢ siebie i w czarnych barwach
postrzegad przyszto$é. Plany samobdjcze mtodszych dzieci z de-
presja rzadziej prowadzag do podjecia faktycznej préoby, niz w przy-
padku nastolatkéw. Ryzyko samobdjczej $mierci u nastolatkow jest
u nich bardzo wysokie, zwtaszcza u dziewczat, co wigze sie miedzy
innymi z ogdlnie wysokim poziomem autodestukcyjnosci mtodych
ludzi. W ostatnich latach préby samobdjcze podejmujg jednak coraz
mtodsi adolescenci.

Zdarza sie, ze depresja u nastolatkéw moze przejawiac sie w mato
typowy sposob, na przyktad przede wszystkim poprzez wzrost masy
ciata, odczucie ociezatosci, nadmierng wrazliwos$¢ na odrzucenie
spoteczne albo 0gdlng nadpobudliwosé. Wedtug wynikéw niektérych
badan w Polsce dochodzi do zmiany przebiegu depresji u mtodziezy,
co polega na zmniejszeniu sie leku, a nasileniu zachowan autodestruk-
cyjnych, szczegdlnie u dziewczat.

Depresja: sygnaty ostrzegawcze
Ciagte problemy z nastrojem
Uporczywe zmeczenie
Niezdolnos$¢ do przezywania radosci i przyjemnosci
Bdle i dolegliwosci somatyczne
Problemy z naukg i zaniedbywanie obowigzkdw
Trudnosci ze snem i odzywianiem

Choroba afektywna dwubiegunowa

Drugg powszechng chorobg zwigzang z zaburzeniami nastroju jest
tak zwana choroba afektywna dwubiegunowa. Jej nazwa wynika
z dwdch bardzo odmiennych standéw psychicznych, doswiadczanych
przez chorych. Pierwszym z ,biegunéw” jest stan depresyjny, catko-
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wicie pokrywajacy sie z przezyciami oséb chorujgcych na depresje.
Jednak obok niego wystepuje drugi ,biegun”, czyli stan manii, beda-
cy skrajnym przeciwiennstwem odczu¢ depresyjnych. Osoba w stanie
manii czuje sie lekka, petna energii, sprawna, dziata i mysli szybko,
potrzebuje bardzo niewiele snu, ocenia swoje mozliwosci bardzo
optymistycznie, jest gotowa podejmowaé duze ryzyko, doswiadcza
ekscytacji i pobudzenia. Przy tagodniejszych objawach méwi sie
o stanie hipomanii.

Choroba afektywna dwubiegunowa moze niezwykle utrudniaé zy-
cie, poniewaz okresy depresji wyczerpujg i odbierajg che¢ do dziatania,
natomiast okresy manii czesto prowadzg do pochopnych, btednych
zyciowych decyzji i wpychajg w rozmaite ktopoty. Chorzy zmagajg sie
z poteznym niedoborem energii psychicznej podczas okresu depres;ji
oraz z nierealistycznym poczuciem nadmiaru sit psychicznych podczas
okresu manii. Leczenie choroby dwubiegunowej wymaga korzystania
z lekdw, ktorych pomocnym uzupetnieniem bywa psychoterapia. Zda-
rza sie, ze niezbedne bywajg okresowe pobyty w szpitalu, ale dobrze
dobrane leki czesto przed tym chronia.

Choroba afektywna dwubiegunowa u dzieci i mtodziezy
Chorobe afektywng dwubiegunowa rozpoznaje sie najczesciej u mto-
dych dorostych, ale pierwsze objawy moga pojawi¢ sie juz u dzieci
i nastolatkdw. Szacuje sig, ze w ponad potowie przypadkdw pierwsze
oznaki choroby zauwazy¢ mozna juz przed 18 rokiem zycia. Szcze-
gdlnie trudno jest okresli¢ czesto$é wystepowania choroby afek-
tywnej dwubiegunowej u dzieci do 10 roku zycia, poniewaz stawia-
nie tego rozpoznania mtodszym dzieciom budzi wsrdd psychiatrow
wiele kontrowersji. Jednak przesledzenie historii tych nastolatkéw
lub mtodych dorostych, ktérym zdiagnozowano chorobe afektywnag
dwubiegunowg pokazuje, ze niepokojgce objawy pojawiaty sie juz
w okresie dziecinstwa.
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Chorobe afektywng dwubiegunowg rozpoznaje sie mniej wiecej
u jednego nastolatka na stu, natomiast sze$¢ razy czesciej opisuje
sie objawy niewystarczajgce do petnej diagnozy, lecz nalezgce do
spektrum choroby afektywnej dwubiegunowej.

Tak jak w przypadku oséb dorostych kluczowym elementem le-
czenia choroby afektywnej dwubiegunowej jest farmakoterapia, ale
w przypadku mtodych pacjentéw dodatkowo ros$nie rola psycho-
edukaciji. Dziecko oraz jego opiekunowie powinni dowiedzie¢ sie jak
najwiecej na temat choroby, nauczy¢ sie rozpoznawac niepokojace
objawy i wypracowac odpowiednie sposoby reagowania, a takze po-
znac¢ zasady leczenia farmakologicznego. Psychoedukacja znacznie
zwigksza szanse mtodego pacjenta na skuteczne ustabilizowanie
nastroju lekami.

Dzieci i mtodziez chorujace na chorobe afektywna dwubiegunowa
powinny prowadzi¢ rytmiczny, ,higieniczny” tryb zycia — odzywiac sie
regularnie, zadba¢ o state i zdrowe proporcje aktywnosci fizycznej,
odpoczynku i snu, oraz unika¢ stresu. Takie postepowanie sprzyja
osiggnieciu i podtrzymaniu stabilnego stanu psychicznego. Szcze-
gélnym zagrozeniem dla nastolatkéw cierpigcych na te chorobe jest
uzywanie alkoholu lub narkotykdéw, ktére moga w nieprzewidywalny
sposob zmieni¢ dziatanie lekdw badz przyczynié sie do wystapienia
ostrego epizodu choroby.

Podobnie jak w przypadku dorostych, takze ws$réd mtodych pa-
cjentéw z ChAD moze zdarzy¢ sie, ze stan zdrowia — gteboka depresja
lub ostra mania - wymagac bedzie hospitalizacji. Jednak w wiekszosci
przypadkow realizowanie zaleconej terapii pozwala dzieciom i mto-
dziezy dobrze kontrolowaé objawy i zy¢ tak, jak zdrowi réwiesnicy:
uczy¢ sie, bawié, spotykaé ze znajomymi.
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Uwaga

Jesli na podstawie opisanych wyzej sygnatéw ostrzegawczych
podejrzewasz u swojego dziecka, ucznia lub innej osoby w otoczeniu
depresje lub chorobe afektywna dwubiegunowa, nie wahaj sie wyraznie
zaznaczy¢ potrzeby konsultacji u specjalisty. Kazdy wynik takiej
konsultacji bedzie dobry: jesli to tylko przejsciowy spadek nastroju, nie
osiggajacy nasilenia typowego dla depresji, bedziesz mogt odetchnaé

z ulga. Natomiast jesli specjalista stwierdzi depresje, bedzie mozna
natychmiast podja¢ odpowiednie srodki zaradcze. Pamietaj, im szybciej
rozpoczete zostanie leczenie, tym wieksze szanse jego powodzenia

i tym mniej czasu potrzeba do jego zakonczenial

Proby samobéjcze, Ciagte problemy
samobojstwa, Z nastrojem, nad ktérymi
samookaleczenia trudno zapanowac
Dolegliwosci Nawracajace epizody
psychosomatyczne: depresiji, ktére trwajg
bole w klatce coraz diuzej

piersiowej, bole
gtowy, brzucha
wystepujace bez
okreslonych powodow
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Brak pewnosci
siebie, wycofanie
z relacji
spotecznych

i samotnos¢

Ciagte
Zmeczenie

Problemy z uczeniem
sie i zaniedbywanie
obowigzkow

Natogi

Rozwdj zaburzen
lekowych w tym
fobii szkolnej

Bulimia
i anoreksja

Zawat, udar

Nadwaga,
cukrzyca,
miazdzyca
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3. Leczenie depresji

Depresje mozna leczy¢ zaréwno przy uzyciu lekow,
dobranych przez psychiatre, jak i poprzez rozmowe

z odpowiednio przygotowanym psychoterapeutg. W wielu
sytuacjach najlepsze, najtrwalsze i najszybsze rezultaty
przynosi potgczenie tych metod. Dodatkowym wsparciem
dla chorujacych sg rézne rodzaje aktywnosci fizycznej,
edukacja w zakresie lepszego dbania o siebie oraz
odpowiednie przygotowanie bliskich oséb do wrazliwego
reagowania na chorobe. W najgtebszych postaciach depres;ji
pomocne bywajg okresowe pobyty w szpitalu, gdzie obok
farmakoterapii, pomocy psychologa, psychoedukac;ji i terapii
zajeciowej chory moze korzystaé takze z catodobowej opieki
personelu. Mimo ogromnej powszechnosci i powaznych
zagrozen zwigzanych z depresjg, co trzeci chory nie
otrzymuje leczenia w zadnej postaci. Wynika to nie tylko

z braku dostepu do terapii, ale takze ze wstydu przed
chorobg, przezywang jako stabos¢.

Leczenie depresji @
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Wykres 4

Czy kiedykolwiek zwracates$/as sie do swojego wychowawcy/swojej wychowaw-
czyni lub innego nauczyciela z prosba o pomoc w rozwigzaniu Twojego prywatne-
go (pozaszkolnego) problemu? (%) - N=51.500*

1,9
63 18 _

17

@ Nie, nigdy
Tak, ale tylko raz
Tak, 2-3 razy w zyciu
Tak, 4-5 razy w zyciu
Tak, wiecej niz 5 razy w zyciu

* opracowanie wtasne na podstawie wybranych wynikéw badania
pt. ,Ocena jakosci relacji szkolnych” prowadzonego wsrdd polskiej mtodziezy
(12-18 lat) w roku 2021/2022. Z wytgczeniem odpowiedzi trudno powiedziec;

Kiedy szuka¢ pomocy specijalisty?

Do specjalisty najlepiej zgtosi¢ sig, gdy tylko podejrzewamy u siebie
lub swoich bliskich depresje. Kazdy z opisanych wyzej objawéw moze
by¢ pierwszym sygnatem rozpoczynajgcego sie epizodu depresji.
Odpowiednio przygotowani specjali$ci — psychiatra, psycholog czy
psychoterapeuta — potrafig odrézni¢ depresje od zwyktego smutku
i zasugerowac odpowiedni kierunek postepowania. Ostateczng decy-
Zje dotyczgca diagnozy zawsze podejmuje wytgcznie lekarz psychia-
tra. Wspdtczesnie depresje leczy sie za pomocg lekdw, psychoterapii
lub potgczenia obydwu tych metod. Odpowiednio szybko rozpoczeta
i skutecznie przeprowadzona do konca terapia - co oznacza odsta-
wienie lekéw i zakoniczenie psychoterapii dopiero po uzgodnieniu tych
decyzji ze specjalistami — zmniejsza ryzyko kolejnych zachorowan.
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Farmakoterapia

Leki przepisywane przez psychiatre sg jedng z dwdch podstawowych
metod leczenia depresji. Co wiecej, wizyta u psychiatry to jedyny spo-
sbb, by ostatecznie potwierdzi¢ lub zaprzeczyé podejrzeniom o de-
presji: wytgcznie lekarz psychiatra moze postawi¢ wigzacg diagnoze
medyczng, udzieli¢ zwolnienia z zaje¢ w zwigzku z zaburzeniami de-
presyjnymi czy w najtrudniejszych sytuacjach pokierowac¢ na oddziat
szpitalny. Wizyta u psychiatry pozwoli podja¢ najbardziej odpowie-
dzialng decyzje co do dalszego postepowania: czy korzystac z lekdw,
czy raczej z psychoterapii? A moze potgczy¢ jedno z drugim?

Jak przygotowac sie do wizyty z dzieckiem lub nastolatkiem
u psychiatry?

Przygotu;j sig, ze nie tylko dziecko opowie o swoich przezyciach, ale
réowniez Ty jako rodzic bedziesz poproszony o podzielenie sie wtasny-
mi obserwacjami. Dlatego przed wizytg sprobuj zastanowic¢ sie, co Cie
niepokoi w zachowaniu dziecka. Sprébuj podac¢ lekarzowi mozliwie
duzo spostrzezen, a zastanawiajac sie nad sygnatami ostrzegawczy-
mi mozesz positkowacd sie naszym poradnikiem. Im wiecej opowiesz
lekarzowi, tym bardziej pomozesz dziecku. Pamietaj tez, ze od ukon-
czenia 16 roku zycia nastolatek musi wyrazi¢ wtasng $wiadoma zgode
na udziat w badaniu lekarskim. Jesli wystepuje potrzeba uzgodnienia
czy faktycznie nastolatek widzi sens rozmowy ze specjalistg o swoich
problemach, znacznie lepiej zajg¢ sie tg watpliwoscig w domu, a nie
w poczekalni u lekarza.

Kilka stow o lekach

Leki przeciwdepresyjne stuzg nie tylko redukcji objawoéw, ale tez przy-
wroéceniu réwnowagi chemicznej w mdzgu. Osoby, ktére odstawiajg
samodzielnie leki bez konsultacji z lekarzem, od razu po ustgpieniu
objawow depresiji, cierpig na nawrét choroby trzy razy czesciej niz
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te, ktére dokoniczg leczenie. Dlatego koniecznym warunkiem najsku-
teczniejszej pomocy psychiatry jest postepowanie catkowicie zgodne
z zaleceniami lekarza: codzienne branie lekow, ustalanie ich dawki
z psychiatrg oraz odstawianie lekéw dopiero po wskazaniu ze strony
lekarza. Tak, jak w przypadku anginy, gdzie przepisany antybiotyk
zazywamy doktadnie tyle dni, ile wskaze lekarz, nie odstawiamy go
od razu po ustgpieniu bdlu gardta. Oczywiscie leki przeciwdepresyj-
ne dziatajg w zupetnie inny sposéb niz antybiotyki, ale konsekwen-
cje ich przedwczesnego odstawiania takze w tym przypadku moga
by¢ optakane.

Uwaga

o Leki przeciwdepresyjne nie uzalezniajg

o Nalezy zazywac leki codziennie

o Dziatanie lekdw moze by¢ widoczne juz po 2-4 tygodniach

o Absolutnie nie nalezy odstawiaé lekdw samodzielnie

+ Niewielkie objawy uboczne zazwyczaj pojawiajg sie na poczatku
leczenia i szybko mijaja

Psychoterapia

Psychoterapia jest jedng z podstawowych metod leczenia depres;ji.
Najprosciej mozna jg okresli¢ jako ,leczenie rozmowa”. Odpowied-
nio przygotowana specjalistka lub specjalista prowadzi rozmowe
w sposodb, ktéry pozwala poznaé indywidualne, wyjgtkowe przezy-
cie kazdej osoby, bowiem w szczegdtach kazdy chory doswiadcza
swoich trudnosci na nieco inny sposdb. Psychoterapeuci potrafig
razem ze swoimi pacjentami precyzyjnie badac zwigzki miedzy uczu-
ciami, myslami i zachowaniami, przyczyniajgc sie w ten sposéb do
lepszego rozumienia wtasnych przezy¢ i ztagodzenia lub ustgpienia
stanéw depresyjnych.
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Jak wybraé psychoterapeute?
Podczas poszukiwania psychoterapeuty dla siebie, swojego dziecka
lub ucznia, nietrudno zagubié¢ sie w gaszczu informacji. Bezpiecznie
bedzie wybiera¢ sposrdd osdb, ktére po ukonczeniu studidow (naj-
czesciej psychologii) odbywaja lub odbyty dodatkowe, czteroletnie
szkolenie z psychoterapii. Przydatne bedzie odwotanie sie do trzech
podstawowych kryteridow:
Terapeuta powinien postugiwaé sie metodami o udowodnionej na-
ukowo skutecznosci, w szczegdlnosci metoda terapii humanistycz-
no-doswiadczeniowej lub integracyjnej, poznawczo-behawioralnej,
psychoanalitycznej, psychodynamicznej lub systemowej (za rozpo-
rzgdzeniem Ministra Zdrowia z 15.12.2021). Zapytaj psychotera-
peute, w jakim nurcie ukonczyt szkolenie — upewnij sie, ze nalezy
do wymienionych.
Dobrze, by terapeuta miat doswiadczenie w leczeniu zaburzen de-
presyjnych. Udzielenie na zyczenie pacjenta informaciji dotyczacych
stazu pracy czy dotychczasowych doswiadczen zawodowych jest
etycznym obowigzkiem psychoterapeuty. Zapytaj wprost, czy te-
rapeuta pracowatl wczesniej z osobami chorujagcymi na depresje.
Niezaleznie od wyksztatcenia, metod i doswiadczenia psychotera-
peuty, skutecznos¢ leczenia w duzej mierze zalezna jest od dobrego
dopasowania, porozumienia i wspotpracy. Zazwyczaj juz podczas
pierwszych spotkan bedziesz w stanie okresli¢, czy dobrze sie czu-
jesz w towarzystwie danego specjalisty i czy potrafisz sie z nim po-
rozumied. Jesdli czujesz, ze nadajecie z terapeuta na innych falach,
nie potraficie sie zrozumie¢ lub kontakt budzi w Tobie niepokdj
- wycofaj sie i zwro¢ do innego specijalisty.

Szpital to nie koniec swiata

Moze zdarzy¢ sie, ze osoba chorujgca na depresje cierpi tak bardzo,
iz jedynym ratunkiem wydaje si¢ jej odebranie sobie zycia. Dotyczy to
zaréwno pacjentéw dorostych, jak i dzieci oraz mtodziezy. Zgtaszane
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mysli samobodjcze nalezy w kazdym wypadku potraktowaé bardzo po-
waznie. Jesliistnieje podejrzenie, iz chorujgca osoba nie tylko rozmysla
o $mierci, ale takze formutuje zamiary samobdjcze i grozi jej podjecie
prob odebrania sobie zycia, zdecydowanie najbezpieczniejszym roz-
wigzaniem bedzie skorzystanie z pomocy na stacjonarnym oddziale
szpitalnym. Skierowanie na taki oddziat mozna uzyskaé od lekarza
psychiatry podczas konsultacji, ale w nagtych sytuacjach mozna sta-
wi¢ sie w izbie przyje¢ szpitala nawet bez zapowiedzi.

Podstawowg zaletg leczenia szpitalnego jest mozliwosé cato-
dobowej opieki personelu medycznego nad osobg, ktéra zagraza
wtasnemu zyciu i zdrowiu. Przy najlepszych checiach zazwyczaj bliscy
nie moga sobie pozwoli¢ na sprawowanie opieki nad chorym przez 24
godziny na dobe. Co wiecej, bliscy nie dysponujg odpowiednim do-
Swiadczeniem, wiedzg ani wyposazeniem, by radzi¢ sobie z faktycz-
nym ryzykiem samobdjstwa. Lekarze i personel pielegniarski zapewnig
chorujgcemu dziecku i nastolatkowi (a takze dorostemu pacjentowi)
swa statg obecnosé i niezwtoczng reakcje w wypadku pogorszenia sie
stanu psychicznego lub podjecia niebezpiecznych zachowan.

Gtéwnym celem pobytu w szpitalu w takich okolicznos$ciach be-
dzie osiggniecie stanu, w ktérym pacjent nie zagraza juz wtasnemu
zyciu lub zdrowiu. Zazwyczaj osigga sie 6w rezultat poprzez wprowa-
dzenie odpowiednio dobranych lekéw i uwazng obserwacje zmian po
stronie pacjenta. Warto jednak podkresli¢, ze w wigkszosci wypadkdéw
leczenie depresji nie konczy sie w szpitalu. Podczas wypisu lekarz
wskaze na koniecznos$¢ dalszych krokéw, by zadbaé o zdrowie psy-
chiczne: najczesciej bedzie to kontynuacja farmakoterapii, okresowe
wizyty kontrolne u psychiatry i/lub podjecie badz kontynuacja psy-
choterapii. Powazne potraktowanie mysli samobdjczych polega nie
tylko na zgtoszeniu sie w odpowiednim momencie do szpitala, ale tez
na realizowaniu zalecen lekarskich, gdy juz pozar zostanie ugaszony.
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Kiedy udac sie do specjalisty?

Niepokoi cie
twdj stan.

Objawy trwaja
dtuzej niz 2 tygodnie.

Masz mysli
samobdjcze.

Dokonujesz
samookaleczen.

Juz raz chorowatas/tes
na depresje.

Objawy
utrudniaja ci
realizowanie
swoich zadan.

Czujesz cierpienie
i potrzebujesz
wsparcia.

Twoje samopoczucie
wynika z sytuaciji,

Z ktérg nie potrafisz
sam/sama sobie
poradzic.
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4.Jak pomagacé osobom
w depresji?

Co dwudziesta osoba na $wiecie cierpi na depresje. Jest
zatem niemal pewne, ze znasz kogos, kto doswiadcza tej
choroby. Jesli depresja dotkneta Twoich bliskich, mozesz
zastanawiac sie, w jaki sposdb im pomdc. Ponizej znajduje sie
gars¢ prostych wskazoéwek: co robi¢, a czego unikacd.

Wspierajgce zachowania

Najprostszym i najbardziej oczywistym wsparciem, jakiego mozesz
udzieli¢ bliskiej osobie w depres;ji jest Twoja obecnos$¢ i okazywanie
zrozumienia. Jesli Twdj przyjaciel ztamie reke — czy stwierdzitbys, ze
lepiej przez najblizsze miesigce zostawi¢ go w spokoju, nie dzwonig,
nie pisa¢, a przy okazji przypadkowego spotkania udawag, ze nie wi-
dzisz gipsu? Podobnie jest z depresja. Chorujgca na depresje osoba
potrzebuje, by podtrzymac z nig kontakt i da¢ do zrozumienia, ze wi-
dzimy jej cierpienie, nawet jesli nie jesteSmy w stanie mu ulzyé. Wy-
starczy powiedzieé: ,Widze, ze Ci trudno. Jesli czego$ potrzebujesz,
to jestem”. To naprawde moze poméc.

Innym prostym, a czasem zaniedbywanym pomocnhym zacho-
waniem jest bezposrednie pokierowanie do specjalisty. Jesli nasz
domownik od dwdéch tygodni coraz mocniej kaszle, ma gorgczke,
skarzy sie na dusznosci — na pewno stwierdzimy, Zze gorgca herbata
nie pomoze i bedziemy sie upiera¢, by wybrat sie do lekarza. W po-
dobny sposéb mozemy tagodnie, ale stanowczo nalegaé na wizyte
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u psychiatry i psychologa. Mozna powiedzie¢ na przyktad: ,Martwie
sie o ciebie. Chciatbym, zeby$ umdwita sie w najblizszych dniach na
konsultacje do psychologa albo psychiatry, bo moim zdaniem Twdj
stan zdrowia powinien ocenié¢ specjalista”.

Jedna z najbardziej pomocnych form poprawy samopoczucia
0s6b chorujgcych na depresje jest aktywnos¢ fizyczna — do tego nie
wymaga ona udziatu specjalistéw. Jesli chcesz zacheci¢ osobe do-
$wiadczajgca depresji do ruchu, zaproponuj wspdlng aktywnosé: wyj-
$cie na spacer czy przejazdzke rowerowa. Nie narzucaj sie. Wystarczy:

»Jesli masz ochote, to mito bytoby wyskoczy¢ dzi$ razem na rower”.

Unikaj Nie diagnozuj:
pocieszania: ,nie jest az tak zle”.
2wszystko bedzie

dobrze”

Nie zastraszaj:
Ljak sie nie zmobilizujesz,
koniec z nami”.

Nie oferuj

nieprofesjonalnej

pomocy: Nie bagatelizuj:
,hajedz sie stodyczy, 2WSZYyScy czasem

mnie to zawsze pomaga” mamy dota”.

Nie mow, ze Unikaj mitow
wiesz, co czuje na temat depresiji:
osoba chora: Jeki na depresje

,wiem co czujesz”. ogtupiajg”.
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Nie podwazaj
autorytetu lekarza:
Jlekarze trujg lekami,
najlepsze sg ziotowe
preparaty”.

Jestem przy Tobie.

Mozesz
na mnie liczy¢é.

Czy moge ci
jakos pomaoc?

Widze, ze ci ciezko.

To nie Twoja wina.

Jesli chcesz

porozmawiac¢, to mam

dla ciebie czas.

Nie musisz sie
wstydzic tego, ze
chorujesz.

Nie oceniaj
i nie krytykuj:

»iNNi majg gorzej".

Nie masz
sie czego
wstydzic.

Nie ma

nic zlego

W proszeniu
0 pomoc.

Comoge dla
ciebie zrobic¢?

Czy jest ktos,
kogo mam
poinformowac
o twoim stanie?

Jesli tylko chcesz,
chetnie pomoge ci
poszukac¢ pomocy.

Jak pomagaé osobom w depres;ji? @



Mozemy posiedzie¢ Bede od czasu do

razem w milczeniu, czasu dzwonit, zeby
jesli to jest dla ciebie zapytac co u ciebie.
w porzadku.

Zachowania, ktérych nalezy unikaé

W pewnym sensie zachowania pomocne i szkodliwe sg jak orzetiresz-
ka tej samej monety. Wszystko to, co pomaga, moze takze szkodzi¢,
jesli zostanie zaoferowane w atmosferze przymusu, oceny czy znie-
cierpliwienia.

Zyczliwa obecno$é i okazywanie zrozumienia nie pomoga, jesli
stanowig wymuszong czy przesadzong forme kontaktu. Nie méw:

.,Koniecznie porozmawiaj ze mng, to dobrze ci zrobi”. Pamiegtaj tez, ze
zrozumienie nie polega na domaganiu sie wyjasnien. Nie pytaj: , Ale
dlaczego jestes taki smutny? Z jakiego powodu nie chce ci sie zy¢?”.

Pokierowanie do specjalisty moze okaza¢ sie nieskuteczne, jesli
sami na wstepie tego specjaliste udajemy. Z tego powodu nie warto
samemu stawia¢ diagnoz. ,ldz do psychiatry, dostaniesz leki, bo na
pewno masz depresje” - to nie jest szczegdlnie pomocny przekaz. Po-
dobnie unika¢ nalezy domorostego psychologizowania. Wypowiedzi
w rodzaju: ,Cierpisz, bo nie potrafisz dostrzec tego, co dobre”, albo , To
tylko dlatego, ze o wszystko sie obwiniasz” moga zawieraé szczypte
prawdy, ale wypowiedziane poza kontekstem bezpiecznej rozmowy
moga rani¢ bardziej niz pomagac.

Dobrym sposobem zniechecenia osoby cierpigcej na depresje do
pomocnej aktywnosci fizycznej jest wypychanie jej ku tej aktywnosci
wbrew jej woli i lekcewazenie ztego samopoczucia. Przyktadem takiej
anty-zachety moga by¢ wypowiedzi typu: ,A moze sprébuj sie wresz-
cie troche poruszaé, pobiegaj, zaraz sie rozchmurzysz”.
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Uwaga: czego nie robic!

Nie oceniaj i nie krytykuj — osoba w depresiji nieustannie krytykuje
sama siebie, nie potrzebuje dodatkowych przykrych komentarzy.
Nawet jesli wydaje ci sie, ze ,potrzasniecie” w postaci szorstkiej
krytyki moze mie¢ wartos¢ motywujaca, to w przypadku osoby
cierpigcej na depresje najprawdopodobniej pogorszysz sytuacje.

Unikaj mitow na temat depresji — w powszechnej $wiadomosci
rzetelne fakty czesto mieszaja sie z mitami czy btednymi informacjami.
Jesli nie masz pewnosci co do zrédta informacji, na ktore sie
powotujesz, lepiej nie powtarzac cudzych anegdot. Propagujac
nieprawdziwe przekonanie, iz ,leki przeciwdepresyjne otumaniaja”
albo ze ,psychoterapia powinna pomdéc po kilku spotkaniach” mozesz
zaktdcic proces leczenia lub utrudni¢ komus siegniecie po pomoc.

Nie zmuszaj sita do leczenia - proba uzycia przemocy by naktoni¢
chorujaca na depresje osobe do korzystania z pomocy to najgorszy
mozliwy pomyst. Niezaleznie od tego, czy przemocg bedzie szantaz
emocjonalny (,Gdyby chociaz troche ci na mnie zalezato, poszedtbys$
do lekarza”), grozby (,ldz do psychologa albo zabiore ci telefon”)

czy podstep (,Skoro juz jeste$smy niedaleko gabinetu psychiatry to
musimy wejs¢, na pewno ma akurat wolne”), skutki bedg optakane.
Bliska osoba straci do nas zaufanie, a zaden lekarz ani psycholog nie
osiggnie sukcesu bez wspdtpracujacego pacjenta.

Unikaj pocieszania - by¢ moze poklepanie po ramieniu i powiedzenie
Lhie jest przeciez az tak zle” wydaje ci sie dobrym pomystem, ale
niestety osobie w depresji to nie pomoze. Z perspektywy cierpigcej
osoby jest wiasnie ,az tak zle”, a ktos, kto twierdzi inaczej, sprawia
wrazenie kompletnie nierozumiejacego tego cierpienia. Wyobraz sobie,
ze cierpisz z powodu potwornego, uporczywego, swidrujgcego boélu
zeba - i nagle kto$ z usmiechem méwi ,rozchmurz sie, nie jest przeciez
az tak fatalnie”. Niezbyt pomocne, prawda?

Jak pomagaé osobom w depres;ji? @
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Nie podwazaj autorytetu specjalistow — jesli bliska ci osoba
korzysta juz z pomocy lekarza i psychologa, nie kwestionuj decyzji
tych specjalistow. Mozesz mysleé, ze méwigc na przyktad ,Jesli tak
ptaczesz u tego psychologa, to lepiej poszukajinnego” albo ,Juz jest
lepiej, to moze nie truj sie lekami” okazujesz wsparcie, ale bardziej
pomocny bedziesz motywujgc do bezposredniej rozmowy chorego
ze specjalista. Lekarze i psychologowie biorg odpowiedzialnos¢ za
zdrowienie swoich pacjentéw, ty nie musisz.

Podstawowe zasady

Nie sposdb wyliczyé wszystkich mozliwych wariantéw konwersacji.
Ale warto zapamietaé, ze w kazdej rozmowie z osobg doswiadcza-
jaca depresji sprawdzi sie postawa zyczliwosci, tagodnosci, akcep-
tacji, zrozumienia i szacunku — a zaszkodzi podejscie opierajgce sie
na nacisku, obwinianiu, krytyce i pretensjach. Wcale nie oznacza to,
ze od osoby cierpigcej na depresje nie mozna niczego oczekiwac ani
wymagacd, tak samo jak osoby cierpigcej na inne choroby zazwyczaj
nie odsuwamy w petni od obowigzkéw domowych, zawodowych czy
szkolnych, lecz po prostu uwzgledniamy ich obcigzenia.
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5. Jak zapobiega¢
depresji?

W przypadku depresji sprawdza sie prawidtowos¢

dotyczaca innych chordéb: tatwiej im zapobiegad niz je

leczyé. Rozpowszechnienie depresji czyni z niej rzeczywiste
zagrozenie dla kazdego z nas, dlatego warto przyjrzec sie
swojemu codziennemu stylowi zycia i sprawdzi¢, w jakiej
mierze moze on chroni¢ nas przed depresjg. Wymienione
ponizej zachowania sprzyjajg ogdélnemu zdrowiu psychicznemu
i moga zabezpieczad przed rozwojem objawdw depresyjnych
oraz tagodzi¢ ich przebieg.

Utrzymywanie bliskich relacji

Zwiazki z rodzing, przyjaciétmi i znajomymi stanowig sie¢, ktéra po-
zwala bezpiecznie przejs$¢ przez okresowe kryzysy psychiczne lub
spadki nastroju. Warto dbac o te relacje nawet jesli prowadzimy bardzo
aktywne zycie zawodowe lub szkolne. Uczestnictwo w spotkaniach
towarzyskich czy zajeciach grupowych pomaga pozyskiwaé¢ nowe
znajomosci. Gdy zawisnie nad nami cien depresji, dobrze mie¢ kogos,
od kogo mozna ustyszeé: ,Dobrze, ze jestes”. W ostatnim rozdziale
omawiamy nieco szerzej role dobrych relacji jako jednego z najwaz-
niejszych elementdéw profilaktyki depresji.

Jak zapobiegaé depres;ji? @



Aktywnosc¢ fizyczna

Regularny ruch to jedna z najlepszych metod dbania o zdrowie psy-
chiczne. Wysitek fizyczny oddziatuje nie tylko na site, sprawnos¢é
i wytrzymatos$é organizmu, ale tez na biochemie médzgu, stajac sie
naturalnym antydepresantem. Kazda forma ruchu sie sprawdzi - za-
jecia sportowe, ¢wiczenie w domu albo zdrowe nawyki, jak podréz
rowerem do pracy.

Uwagal! Co z tg aktywnoscia fizyczng?
Jesli masz trudnos$¢ w rozpoczeciu aktywnosci fizycznej, zacznij od
5 minut spaceru lub innego przyjemnego dla ciebie ruchu o poranku,
nastepnie zas dodaj 5 minut wieczorem. Wraz z kolejnymi dniami
i tygodniami mozesz wydtuzac ten czas.

Docelowym minimalnym zalecanym czasem wysitku fizycznego
w tygodniu jest 150 minut. Mozna podzieli¢ ten czas dowolnie: na bloki
potgodzinne, ale takze na 10-minutowe.

Dbanie o sen

Zwykle pamietamy, zeby na noc natadowac telefon do petna. Spré-
bujmy zatem pamietacé, zeby takze samym sobie zapewni¢ w petni
regenerujgcag dawke snu. Niedostatek snu obniza naszg odpornosé
i bezposrednio szkodliwie wptywa na nastrdj. tatwiej zasniemy, jesli
nie zabierzemy do tézka telefonu, tabletu ani laptopa.

Uwagal! Jak zadbac o zdrowy sen?

o Sprébuj zasypiac i budzi¢ sie o mozliwie statych porach.

* Wysitek fizyczny podejmowany wczesniej w ciggu dnia pomaga
zasna¢ wieczorem.

o Unikaj duzych positkdw, alkoholu i kawy przed pdéjsciem spac.
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Jesli nie udaje ci sie zasng¢ dtuzej niz przez 20 minut, wyjdz z tézka,
usigdz i poczytaj, zanim podejmiesz kolejng probe.

Zadbaj o cisze, ciemnosc i odpowiednig temperature w sypialni.

Nie zabieraj cyfrowych narzedzi ekranowych do t6zka

Zdrowe odzywianie

Niedbata dieta skutkuje nie tylko nadwaga, nadci$nieniem i szeregiem
innych chordéb. Badania wykazujg, iz nadmiar ttuszczu i cukru wptywa
na ryzyko rozwiniecia objawow depresyjnych réwnie silnie, jak chro-
niczny stres. Co wiecej, uboga w witaminy dieta obniza naszg odpor-
nos$¢ i utrudnia radzenie sobie z depresjg na poziomie fizjologicznym.
Warto budowad jadtospis w oparciu o warzywa, owoce i zdrowe biatko.

Dieta wspierajaca profilaktyke depresiji
Zgodnie z wynikami badan produkty wptywajgce pozytywnie na do-
brostan psychiczny to:

Swieze owoce i warzywa

zielona herbata

produkty sojowe

oliwa i inne zdrowe ttuszcze roslinne

pieczywo petnoziarniste

ryby

Ograniczy¢ natomiast powinnismy spozywanie:
miesa, zwtaszcza czerwonego i przetworzonego
produktéw bogatych w ttuszcze typu ,trans”
gotowych, paczkowanych dan
stodkich deseréw
stodzonych napojéw gazowanych

Jak zapobiegaé depres;ji? @
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Unikanie papierosow, alkoholu i narkotykow

Moze wydawac sie, ze substancje takie jak nikotyna, alkohol czy narko-
tyki to dobre sposoby podniesienia sobie nastroju. Jednak ich dziatanie
przynosi poprawe jedynie na krétkg mete, a w dalszej konsekwencji
moga raczej pogtebiaé ryzyko zachorowania na depresje lub nasilaé¢
jej objawy. Obok ryzyka uzaleznienia, wymienione $rodki obcigzone
sg wieloma szkodliwymi skutkami ubocznymi, znacznie przewyzsza-
jacymi dorazne zyski. Istniejg znacznie skuteczniejsze, bezpieczniej-
sze, tafsze, tagodniej dziatajgce i tatwiejsze w dozowaniu substancje
podnoszgce nastrdéj — mozna je pozyskaé od lekarza psychiatry.

Ograniczenie czasu poswiecanego ha media
spotecznosciowe

Wyniki badan wskazuja, ze czeste korzystanie z mediéw spoteczno-
sciowych moze przyczyni¢ sie do spadku samooceny i wystgpienia
objawow depresiji. Nie oznacza to koniecznosci rezygnacji z zycia on-
-line, a jedynie zaplanowania rozsgdnych, zdrowych granic, w ktérych
chcemy ich uzywac.

Planowanie z wyprzedzeniem

Czasami znamy siebie na tyle dobrze, ze wiemy, co zazwyczaj wy-
wotuje w nas powrdt objawdéw depresyjnych. Rocznica $mierci kogo$
bliskiego, wyjazd w fatalnie kojarzagce nam sie miejsce albo spotka-
nie z ludzmi, ktérzy wyrzadzili nam krzywde - to zdarzenia, ktérych
czasami nie sposéb unikngé. W takich okolicznosciach warto z wy-
przedzeniem stworzy¢ plan, ktéry pomoze nam radzi¢ sobie z tymi
bolesnymi sytuacjami. Elementy owego planu moga dotyczy¢ kontaktu
Z przyjaciotmi lub z psychologiem, stworzenia sobie przestrzeni na
zdrowe odreagowanie stresu, albo medytacje czy ¢wiczenia relaksa-
cyjne bezposrednio przed wejsciem w te sytuacje.
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Szybka interwencja

Jesli obserwujemy u siebie niepokojgce objawy, nie czekajmy z wi-
zytg u specjalisty. Profilaktyka ciezszych form depresji to takze re-
agowanie na etapie tagodniejszych objawdéw. Niczym nie ryzykujemy
- jesli to, co przezywamy, jest zwyczajnym obnizeniem nastroju, ale
jeszcze nie ma mowy o depresji, na pewno nie spotkamy sie ze strony
specjalisty z komentarzem, ze ,przesadzamy”. Przeciwnie, psychia-
trzy i psychologowie docenig naszg troske o zdrowie, bo takze wolg
zapobiega¢ niz leczy¢.

Uwaga

Zdaniem specjalistow wczesna interwencja w grupie wiekowej 12-15
lat jest jednym z najwazniejszych wspoétczesnych wyzwan w zakresie
chronienia mtodych ludzi przed depresja. Szybka i profesjonalna
reakcja na tym etapie zycia moze ochroni¢ nastolatka przed
rozwinieciem chronicznej, paralizujgcej depresiji, ktéra mogtaby ktasé
sie cieniem na catym jego pdzniejszym zyciu.

Trzymanie sie uzgodnionego planu leczenia: jesli juz wiemy, ze cho-
rujemy i rozpoczeli$my leczenie, zadbajmy o przeprowadzenie go od
poczatku do konca. Zaréwno leki jak i psychoterapia zwykle przyno-
szg widoczng poprawe dos¢ szybko, nawet po kilku tygodniach. Jed-
nak dla skutecznego leczenia — czyli catkowitego znikniecia objawdéw
i utrzymywania sie tego stanu - potrzeba wigcej czasu. Plan leczenia
depresji nalezy ustali¢ ze specjalistami i realizowa¢ go oraz konczy¢
takze w porozumieniu z nimi. Jesli jeste$my pewni, Zze przyszedt czas
na odstawienie lekéw lub zakonczenie psychoterapii, przeprowadzmy
na ten temat rozmowe z prowadzacym leczenie specjalisty, nie od-
stawiajmy lekéw lub spotkan z psychologiem kierujgc sie wytgcznie
wtasng intuicjg. Przedwczesne zakonczenie leczenia grozi kolejnym
epizodem depresji w przysztosci.

Jak zapobiegaé depres;ji? @






6. Rola zdrowych relacj
w profilaktyce depresii
| procesie zdrowienia

Podtrzymywanie zdrowych, bliskich relacji z innymi ludzmi
pomaga zaréwno skutecznie chroni¢ sie przed ryzykiem
zachorowania na depresjeg, jak i sprawniej wydobywac

sie z choroby, jesli juz nas dotkneta. Dlaczego relacje sa
tak wazne? W jaki sposdb kontakt z innymi ludZzmi moze
przystuzy¢ sie do przeciwdziatania depres;ji?

Mdwienie o emocjach

Gdyby depresja byta rosling, rozkwitataby w pustych, zacienionych
miejscach. Uczucia towarzyszace depresji nasilajg sie, gdy przezy-
wamy je w milczeniu i samotnosci. Relacje z bliskimi pozwalajg nam
méwic¢ o naszym przygnebieniu, ztosci, poczuciu winy, niezadowole-
niu z siebie, a jJuz samo nazywanie tych uczu¢ studzi ich temperature.
Wspaniale, jesli bliska osoba potrafi aktywnie prowadzi¢ z nami po-
mocng rozmowe, ale nawet jesli pozostanie zyczliwym stuchaczem -
bardzo na tym skorzystamy.

Kontakt fizyczny
Fizyczna bliskos¢ drugiej osoby dziata na osobe chorujgca na de-
presje dostownie jak lek: zmienia funkcjonowanie mdézgu na biolo-

Rola zdrowych relacji w profilaktyce depresji i procesie zdrowienia @
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gicznym poziomie. Obok bezposrednio wspierajgcych form bliskosci,
jak mozliwos$¢ przytulenia sie, pomocne jest zwyczajne przebywanie
w towarzystwie drugiej osoby. Spacer, wspdlna gra w pitke czy nawet
siedzenie obok siebie na kanapie - to juz pomoc.

Inna perspektywa

Jedna z charakterystycznych cech przezy¢ depresyjnych jest nieade-
kwatne postrzeganie swoich cech, zyciowych spraw i relacji. Depresja
staje sie krzywym zwierciadtem, odbijajgcym rzeczywisto$¢ w przy-
gnebiajacy sposdb. Obecnos¢ innych ludzi moze pokazaé nam, ze ten
sam $wiat odbija sie w ich oczach nieco odmiennie: moga na przyktad
bardziej nas ceni¢, mniej surowo oceniac czy lepiej postrzegacd przy-
sztos¢. Jesli bliscy nie narzucajag nam na site swojego punktu widzenia,
mogaq dostarczac¢ cennej alternatywy.

Poczucie celui sensu

Gdy chorujemy na depresje, mozemy czué, ze dbanie o siebie i 0 wta-
sne sprawy nie ma sensu. Podtrzymywanie relacji z bliskimi pomaga
nam pamietaé, ze inni ludzie takze moga nas potrzebowac, nawet jesli
jestesmy chorzy. Dzieki temu mamy szanse odnalez¢ bardzo nam po-
trzebne poczucie sensu i celu w byciu z innymi i towarzyszeniu im w ich
sprawach czy zainteresowaniach, dopdki nie odzyskamy wtasnych.

Ochrona przed utratami

W niektérych sytuacjach depresja zaczyna sie, kiedy tracimy co$
cennego. Niezdany egzamin, utrata pracy czy rozstanie moga grozi¢
zachorowaniem. Sie¢ bliskich relacji moze stanowi¢ rodzaj poduszki
powietrznej, ktéra chroni nas przed zbyt bolesnym zderzeniem z utrata.
Dzieki oparciu w bliskich relacjach czujemy, ze cho¢ straciliSmy co$
waznego, nadal mamy powody do zycia i radosci.
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Szybsza reakcja

Czesto zdarza sig, ze otoczenie znacznie szybciej od nas zauwaza, ze
nasz nastrdj niebezpiecznie przekroczyt poziom zwyczajnego skut-
ku, sprawiamy wrazenie chronicznie przemeczonych albo drazliwych
i nerwowych. Dzieki utrzymywaniu relacji z ludzmi, do ktérych opinii
mamy zaufanie, zyskujemy szanse znacznie szybszej reakcji na niepo-
kojgce sygnaty. Nawet jesli sami nie do korica jeste$my przekonani co
do powagi sytuacji, mozemy postuchac naszej zatroskanej przyjaciotki
i poprosi¢ specjaliste 0 ocene naszego stanu zdrowia.

Wsparcie w chorobie

Bywa, ze chorujemy tak ciezko, ze przez jakis czas nie jeste$my w sta-
nie pracowag, uczyc sie czy wypetnia¢ innych obowigzkdw. Zawigzane
w lepszym okresie zycia relacje mogg okazac¢ sie wéwczas nieocenio-
nym wsparciem. Mozemy przej$ciowo potrzebowac, by ktos przejat
od nas cigzar zyciowych spraw, zaopiekowat sie naszym psem czy
pomdgt optacié rachunki. Dzieki bliskim relacjom z przyjaciétmi mo-
zemy skorzystac z tego rodzaju pomocy bez niepotrzebnego wstydu
czy poczucia upokorzenia.
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7. Co nauczyciel
moze zrobi¢, by
wspierac¢ uczniow
W zmaganiach
Z depresja?

Zadbaj o dobry kontakt ze swoimi uczniami.

Im wiekszg zwracasz uwage ha uczucia swoich uczniéw, tym szybciej
zauwazysz objawy depresji. Najlepszym sposobem budowania kon-
taktu jest czeste, zwyczajne rozmawianie o nich. Jesli juz zauwazysz
ktorys z opisanych wczesniej objawdw, dobrym pomystem bedzie de-
likatna rozmowa o tym, co zauwazytas. Nie narzucaj swoich podejrzen,
po prostu pytaj o samopoczucie.

Zauwazytam, ze markotnie dzis
wygladasz, jak sie czujesz?

Ostatnio wygladasz na bardzo
przemeczong, cos cie dreczy?

Co nauczyciel moze zrobi¢, by wspiera¢ uczniéw w zmaganiach z depresjg? @
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Unikaj negatywnego przekazu.

Lekcewazenie, sarkazm, bierna agresja i inne formy negatywnego
przekazu nie podniosg uczniéw na duchu - najprawdopodobniej na-
silg poczucie winy iinne objawy depresji u ucznia. Pamietaj, ze uczen
nie wybrat sobie tego stanu i potrzebuje, bys traktowat go powaznie.

Skorzystaj ze wsparcia innych specjalistow pracujacych

w szkole.

Pamietaj, ze jestes specjalistkg/specjalistg w zakresie edukaciji, a nie
zdrowia psychicznego — na szczescie z ogromnym prawdopodobien-
stwem masz wsparcie takiego specjalisty na wyciggniecie reki. Jesli
uczen pytany o uczucia zgtasza czesto smutek, przygnebienie, poczu-
cie braku sensu, jesli potwierdza, ze czuje sie caty czas przemeczony,
niewyspany, rozdrazniony, porozmawiaj o jego sytuacji ze szkolnym
psychologiem. Psycholog dysponuje zaréwno narzedziami diagno-
stycznymi pozwalajgcymi wstepnie stwierdzi¢ objawy depres;ji, jak
i zawodowym przygotowaniem do pomocnej rozmowy z dzieckiem
czy nastolatkiem cierpigcym na depresje. Psycholog moze tez traf-
niej oszacowad, kiedy sytuacja wymaga szybkiego kontaktu z rodzi-
cem ucznia lub skierowania do psychiatry lub psychoterapeuty. Nie
musisz czu¢ ciezaru nadmiernej odpowiedzialnosci — podziel sie nig
z drugim specjalista. Jesli w Twojej szkole nie ma psychologa, zwrd¢
sie do pedagoga, ewentualnie do dyrektora, ale pamietaj, ze nie mu-
sisz dziata¢ sama.

Dostosuj swéj sposob pracy do mozliwosci ucznia.

W porozumieniu z psychologiem mozesz rozwazy¢ dostosowanie spo-
sobu pracy do sytuacji danego ucznia, jesli nasilenie depres;ji obniza
jego zdolnosci poznawcze. Nie musisz obniza¢ oczekiwan ani stawia¢
niezastuzenie dobrych ocen; ale mozesz udziela¢ wiecej wsparcia,
poswiecac wiecej indywidualnej uwagi, dzieli¢ zadania na mniejsze
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partie albo czesciej stosowac formy pracy w grupie, gdzie cho-
rujgcy uczen bedzie wspodtpracowat z wspierajgcymi, pomocnymi
kolegami czy kolezankami. Jako nauczycielka mozesz zadbag, by
uczen nie wpadt w btedne koto, w ktérym gorsze zdolnosci po-
znawcze prowadzg do nizszych ocen, te skutkujg wiekszym po-
czuciem winy, za$ obcigzenie poczuciem winy — jeszcze bardziej
obniza zdolnosci poznawcze.

Uwaga! W ten sposob nauczyciel moze wesprzec¢ uczniow z depresja:

o Zainteresowanie emocjami uczniéw, delikatnosci i powazne
potraktowanie uczniéw

o Podzielenie sie odpowiedzialnoscig z adekwatnymi specjalistami

e Rozwazenie dostosowania form pracy do mozliwosci ucznia

Co nauczyciel moze zrobi¢, by wspiera¢ uczniéw w zmaganiach z depresjg? @
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Mamy nadzieje, ze nasza publikacja Cie zainteresowata. Zachecamy
Cie do podzielenia sie nig dalej! Pamietaj jednak, ze to efekt pracy
wielu ludzi i ich wtasnos$¢ intelektualna, dlatego prosimy: cytujgc wy-
niki naszych badan czy korzystajgc z zawartych w raporcie tekstow
i grafik nie zapomnij poda¢ zrédta i autorow.

Dzigkujemy!

Fundacja Dbam o Méj Zasieg
Akademia JA
Stowarzyszenie In gremio
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