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UWAGA! Zawartos¢ poradnika nie zastepuje diagnozy

oraz terapii,ale ma zadanie wspomac rodzicow
w radzeniu sobie z choroba dziecka.

Szanowni Panstwo,

gdy pisze te stowa, statystyki dotycza-
ce depresji wsréd dzieci i mtodziezy sg
alarmujace. W 2022 roku jedno dziecko
na 20 potrzebowato pomocy psychia-
trycznej, a co trzecie miato depresyjne
nastroje. W 2023 roku liczba mtodych
pacjentéw z depresjg przekroczyta 32
tysigce, co stanowi ponad dwukrotny
wzrost w poréwnaniu z 2020 rokiem. Z
tego powodu przeciwdziatanie depresji
jest dzis tak palaca potrzebg réwniez
w odniesieniu do dzieci.

Tymczasem poradnie zdrowia psy-
chicznego pekajg w szwach, psychia-
tréw dzieciecych brakuje nawet w
wiekszych osrodkach miejskich, a
kolejki do kompetentnych psycholo-
gow sg olbrzymie. Coraz wiecej badan
wskazuje tez, ze farmakoterapia, ktorg
czesto stosuje sie jako jedyng forme
pomocy, przynosi sama w sobie mto-
dym pacjentom niewielka ulge.

Dlatego, drodzy Rodzice, to wtasnie
dla Was powstat ten miniporadnik.
Wyjasniamy w nim mechanizmy po-
wstania depresji, wskazujemy, jak jg
rozpoznac i czym rézni sie od chandry
czy nastoletnich wahan nastroju.

Waznga czescig poradnika jest rowniez
ukazanie silnych powigzan miedzy de-
presja a zanurzeniem w Swiat cyfrowy,
ktére jest dzis codziennoscig wiekszo-
Sci polskich nastolatkow.
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Bogna Biatecka

Jednak przede wszystkim w naszym
poradniku znajdg Panstwo konkret-
ne rady, jak wiasnymi sitami moz-
na madrze i odpowiedzialnie wes-
prze¢ dziecko w wydostawaniu sie
z btednego kota marazmu i smutku.
Zadaja one ktam powszechnemu,
niezwykle szkodliwemu prze-
konaniu, ze w przypadku depresji
rodzice powinni zostawi¢ wszystko
specjalistom.

Organizm cztowieka jest jak orkiestra
- gdy jeden instrument zaczyna fatszo-
wac, burzy sie harmonia catosci, ale
tak jak w przypadku kazdej choroby
zadbanie o ogblne lepsze funkcjono-
wanie organizmu przynosi pozytywne
rezultaty w leczeniu depresji.

Jestem przekonana, ze dzieki tym
prostym, a jednoczesnie madrym
sposobom, dostosowanym do stanu
psychicznego, w jakim aktualnie znaj-
duje sie nasza pociecha, réwniez Wy,
drodzy Rodzice, wyzwolicie sie z po-
czucia bezradnosci i rozpaczy, ktére
tak destrukcyjnie wptywa na zycie
catej rodziny.

Zawarte w poradniku rady moga tez
stuzy¢ Rodzicom, ktérych dzieci nie
cierpig na depresje. W takim przypad-
ku wskazowki dotyczace zdrowia
psychicznego beda petnily funkcje
profilaktyczna.

prezes Fundacji Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii
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ALARMUJACE DANE

Whioski ptyngce ze wszystkich dostepnych badan badajgcych stan psy-
chiczny mtodych Polakéw sg bardzo niepokojace. Wynika z nich, ze lawi-
nowo rosnie liczba zachorowan na depresje wsréd dzieci i mtodziezy.
Dramatycznie wzrasta takze liczba préb samobéjczych wsréd najmtod-
szego pokolenia Polakdw.

Badania polskich nastolatkéw przeprowadzone przez nasza fundacje
wykazaty, ze mtodzi Polacy sg smutni, przygnebieni, rozdraznieni,
niepokojaco czesto mysla o Smierci, a jutro napawa ich przerazeniem.

43% badanych mysli o $mierci 75% badanych martwi sie o przysztosc

N =806 N =806
wiek: 11-18 lat wiek: 11-18 lat

. nie miewa mysli samobéjczych . nie martwi sie o przysztos¢

B miewa mysli samobéjcze B martwi sie o przysztoée



62% badanych ma problemy ze shem  70% czuje sie bardziej nerwowymi
i rozdraznionymi niz wczesniej

N =806 N =806
wiek: 11-18 lat wiek: 11-18 lat

B dobrze épi B nastroj bez zmian

Il a problemy ze snem B jest bardziej nerwowy i rozdrazniony

7 Wykres 1: Najwazniejsze wyniki: Biatecka B. (2021) Etat w sieci 2.0. Zdrowie
psychiczne polskich nastolatkéw w nauce zdalnej, raport FEZIiP, s. 5

W naszych badaniach z roku 2021 wzieto udziat ponad 5000 nastolatkdw.
Wynika z nich, ze w badanej grupie mtodziezy 5% nastolatkéw wykazu-
je symptomy Swiadczace o depresji, natomiast powaznie obnizony
nastréj' ma az 34,3% dzieci?.

Alarmujgco brzmig tez dane gromadzone przez Narodowy Fundusz Zdro-
wia. Wynika z nich, ze w 2023 roku liczba pacjentéw ponizej 18 roku zycia,
ktérym udzielono Swiadczen w zwigzku z depresja jako rozpoznaniem
gtéwnym lub wspotwystepujacym wyniosta ponad 32 tysigce oséb! To
gigantyczny wzrost - dla poréwnania mozna poda¢, ze w 2020 r. takich
pacjentow byto nieco ponad 14 tys., aw 2013 - niecate 7 i pot tysigcas.

1. Okreslenie powaznie obnizony nastréj oznacza, ze u dziecka wystepuja mniej niz cztery objawy depresji lub pojawiaja

sie tylko symptomy z zakresu objawéw dodatkowych.

2. B. Biatecka, Etat w sieci 3.0. Zdrowie psychiczne polskich nastolatkéw w nauce zdalnej, raport FEZiP 2022, s. 14,
https://www.edukacja-zdrowotna.pl/raport-nastolatki-3-0/, dostep 8.02.23.

3. Narodowy Fundusz Zdrowia, NFZ o zdrowiu. Depresja, 2024-05-16, Tabela 2.1: Struktura wieku i ptci pacjentéw,

ktérym udzielono $wiadczenia z rozpoznaniem gtéwnym lub wspétistniejagcym depresji—F31.3-F31.6, F32, F33, F34.1,

F34.8, F34.9, F38, F39 (2013-2023), Data dostepu: 15.09.2024



f i .-’f \
CZY MOJE DZIECKO MA DEPRESJE?
PIERWSZA POMOC

Nikt nie ma juz dzi$ watpliwosci, ze depresja jest chorobg cywilizacyjna,
a liczne badania pokazujg wprost, ze za gwattownym wzrostem zachoro-
wan na to schorzenie stoi tryb zycia wspotczesnego cztowieka.

Do depres;ji przyczynia sie:

zte odzywianie,

nieodpowiednie nawadnianie organizmu,
siedzacy tryb zycia,

brak ruchu i przebywania na $wiezym powietrzu,
zbyt mato ekspozycji na Swiatto stoneczne,
wielogodzinne przesiadywanie przed ekranami,
inwazja elektroniki,

ostabienie znaczacych pozytywnych wiezi z innymi ludzmi,

4 4 4 4 4 4 4 44

niepewnos¢ jutra,
¢ nieustanny stres.

Wedtug badan najwiecej zachorowan wystepuje u oséb miedzy 15. a 30.
rokiem zycia. Kolejny szczyt przypada na osoby w wieku 60 lat i starsze®.

Chroniczne odwodnienie moze przyczyniac sie do wyste-
powania depresji. Wiecej informacji o ogromnej roli,jaka
dla funkcjonowania zarowno mézgu, jak i catego organi-

zmu cztowieka petni odpowiedni nawodnienie, mozna

znalez¢ w przygotowanej przez nasza fundacje broszurze

»,Potega wody”. Mozna ja bezptatnie pobrac ze strony
www.edukacja-zdrowotna.pl.

4. D. Gromnicka, Depresja. Jak pomdc sobie i bliskim, Warszawa 2022, s. 21.



Nie jestesmy leniwi, tylko nie potrafimy ruszyc sie z miejsca,

niezaleznie jak bardzo bysmy chcieli.

Dziewczyna 18 lat, ,,Etat w sieci 3.0”
Istota depre Sj i jest N“,AEOC

Najwazniejsze, co musimy zrozumie¢, to fakt, ze cztowiek w czasie epizodu
depresyjnego jest autentycznie niezdolny do podjecia jakiegokolwiek
dziatania. To nie jest lenistwo czy prokrastynacja, ale rzeczywista niemoc.
Nie da sie jej przezwyciezy¢, kazac dziecku czy nastolatkowi ,wzig¢ sie
w garsc¢”, ,nie przesadzac”, ,usmiechnac sie” czy ,,dostrzec dobre strony”.
To komunikaty, ktére moga pogtebic¢ problem. Jak zatem poméc?

Przede wszystkim nalezy dobrze pozna¢ mechanizmy depresiji.

JAK ROZPOZNAC DEPRESJE?

”»
Jesli widzimy, Ze dziecko przestato robic to, co dotychczas lubifo i co spra-

wiato mu przyjemnosc, twierdzi, ze nic juz nie przynosi mu przyjemnosci,
zaczefo sie gorzej uczyc, nie spotyka sie ze znajomymi, przestaje sie inte-
resowac czyms, co wczesniej bardzo je zajmowato, to warto zastanowic
sie, jaka jest tego przyczyna®.

5. ). Chatizow, Depresja i samobdjstwa dzieci i mtodziezy, Warszawa 2018, s. 39.

”»



Aby stwierdzi¢ depresje, przez co najmniej dwa tygodnie (lub mniej, jesli
objawy sg bardzo intensywne) muszg wystepowac dwa z objawéw
gtéwnych i dwa z objawow dodatkowych.

OBJAWY PODSTAWOWE:

® obnizony nastrd;j,

¢ utrata zainteresowan i zdolnosci
do odczuwania radosci,

¢ zmniejszenie energii prowadzace
do wzmozonej meczliwosci i spadku aktywnosci.

OBJAWY DODATKOWE:

¢ ostabienie koncentracji i uwagi,
¢ niska samoocena i mata wiara w siebie,

"¢ poczucie winy i niskiej wartosci (nawet
w epizodach o tagodnym nasileniu),

pesymistyczne, czarne widzenie przysztosci,
mysli i czyny samobojcze,

zaburzenia snu,

zmniejszony apetyt.

"~ Ryzyko wystapienia depresji w ciggu catego zycia wy-
:i nosi 8-12 proc. Rosnie ono z wiekiem, cho¢ choroba
|- moze wystapic tez u dzieci w wieku przedszkolnym®,

6. K. Wotoszyn-Hohol, Jak leczyc depresje, , Tygodnik Powszechny”, 2023, nr 7, s.14.
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UWAGA! U dzieci i mtodziezy wystepujg specyficzne objawy!

| MtoDzIEZ: |
| —

[:] problemy z koncentracjg i pamiecia (niezdolnos$¢ skupienia

uwagi i zapominanie), -
[:] lek, niepokdj, napiecie, 2
[_] drazliwos¢ lub wrecz agresja, -
[:] uczucie wewnetrznej pustki, wypalenia, :
[:] depresyjna ocena przesztosci, terazniejszosci i przysztosci, g
[:I autoagresja (np. ciecie sie), 5
[:] béle gtowy, kregostupa, brzucha, ucisk w klatce piersiowej,

zaparcia,
[:] izolacja (wycofanie z kontaktéw spotecznych).
[_] brak odczuwania przyjemnosci,
[_] brak energii do dziatania, spowolnienie ruchéw,
[:] obnizona samoocena, I~
[_] poczucie winy, b
[_] mysli samobojcze, 5
[:] brak apetytu lub wzmozony apetyt,
[_] bezsennos¢ lub nadmierna sennos¢.




| DZIECI: |
|

(e

Q)

[:] lek, niepokdj, napiecie, a
o s N

[] drazliwosc, N
[:] béle gtowy, kregostupa, brzucha, ucisk w klatce piersiowej, @
zaparcia, E

N

[:] izolacja (wycofanie z kontaktéw spotecznych). g
[:] problemy z koncentracjg i pamiecia (niezdolnos¢ skupienia uwagi ~
i zapominanie), N

(D

[:] uczucie wewnetrznej pustki, wypalenia, !
[:] depresyjna ocena przesztosci, terazniejszosci i przysztosci. K

Zrédto: J. Chatizow, Depresja i samobdjstwa dzieci i mtodziezy, Warszawa 2018, s. 17-18
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Zawsze nalezy rozwazy¢, czy objawy przypisywane depresji nie sg spo-
wodowane innymi chorobami lub czynnikami.

UWAGA! Wystapienie wyzej wymienionych objawéw nie musi $wiad-
czy¢ o depresji - ich Zr6dtem mogg by¢ inne choroby (np. nadczynnosé
i niedoczynnos$¢ tarczycy, nowotwory, urazy, choroby naczyniowe
maézgu i in.”) lub czynniki sSrodowiskowe - w tym niedobory witami-
nowe: witamin D i C, kwasu foliowego, niacyny, tiaminy, kobalaminy.

Dlatego tak wazne jest postawienie wtasciwej diagnozy! Moze okazac sie,
ze nastroje depresyjne ustgpig wraz z podjeciem prawidtowego leczenia
pierwotnej przyczyny. | odwrotnie - w przypadku btednej diagnozy nie
pomogg ani leki przeciwdepresyjne, ani psychoterapia, bo problem lezy
gdzie indziej.

ZWIAZKI MIEDZY DEPRESJA A NOWYMI TECHNOLOGIAMI:
ZESPOL STRESU ELEKTRONICZNEGO

Zespot Stresu Elektronicznego daje podobne objawy co depresja. Jesli
dziecko lub nastolatek spedza zbyt duzo czasu przed ekranem, szcze-
g6lnie wieczorem lub w nocy, pojawiaja sie zaburzenia snu, co z kolei
powoduje drazliwos$¢, problemy z koncentracjg uwagi i pamiecia, obni-
zony nastrdéj, zmniejszenie energii. Laczy sie on
ponadto z utratg zainteresowan i zdolnosci do
radowania sie. Rekomendowanym podejsciem
terapeutycznym dla zespotu stresu elektronicz-
nego jest detoks cyfrowy?®. Dopiero po przebyciu
detoksu mozna podejmowac dalsze dziatania
terapeutyczne.

7. K. Ziaja, Depresja - objawy i diagnostyka, http://neuropsychologia.org/depresja-objawy-i-diagnostyka, dostep
16.03.23. Zob. tez: ). Chatizow, Depresja i samobdéjstwa dzieci i mfodziezy, Warszawa 2018, s. 43.
8. Por. V. Dunckley, Odnowa. Wymiec¢ Smieci z mézgéw dzieci, 2022.
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Zespot Stresu Elektronicznego

( \
. . depresja
zanurzenie w elektronice pres)
chwilowa poprawa nastroju zaburzenie rownowagi
biochemicznej mozgu
| J/

Oprac. FEZIP na podstawie: V. Dunckley, Odnowa. Wymiec smieci z mézgdw dzieci,
2022.

Liczne badania potwierdzity, ze istnieje Scisty zwiazek miedzy nadmier-
nym korzystaniem z ekranéw a depresjg. Dzieje sie tak m.in. z powodu
rozregulowania poziomu serotoniny i dopaminy, co z kolei powoduije, ze
dziecko lub nastolatek coraz czesciej siega po elektronike, ktéra na chwile
podnosi nastrdj. Rodzice widzac, ze smartfon pociesza dziecko, nie chcg
ograniczac czasu spedzanego przed ekranem, a to pogtebia problem.

Depresja znacznie czesciej wystepuje u osob uzaleznionych
i nadmiernie korzystajacych z Internetu niz u ludzi korzysta-

jacych z wirtualnego swiata umiarkowanie i bez objawéw uza-
leznienia®. Zwiazek ten jest silniejszy dla mezczyzn niz kobiet
i objawia sie intensywniej u 0s6b mtodszych™.

9. M. Spitzer, Cyberchoroby, Stupsk 2016, s. 311-325.
10. C. M. Morrison, H. Gore, The relationship between excessive Internet use and depression: a questionnaire-based study of
1319 young people and adults, ,Psychopathology” 43, 2010, s. 121-126.



Badania wykazaty, ze:

¢ im wiecej mediéw spotecznosciowych typu Facebook czy Insta-
gram, tym wieksza depresyjnos¢ i niezadowolenie z wiasnego
zycia''. Wynika to ze zjawiska psychologicznego polegajgcego na po-
réwnywaniu spotecznym, ktére w przypadku takich platform opiera
sie na fatszywych danych, gdyz przedstawiajg one wyidealizowany
obraz zycia korzystajgcych z nich uzytkownikéw. W ten sposéb rodzi
sie przekonanie, ze inne osoby wiodg zdecydowanie lepsze zycie niz
my sami'?

W istniejg zwigzki miedzy depresjg a wielozadaniowoscig, czyli rowno-
czesnym korzystaniem z wielu urzadzen i aplikacji;

¢ nadmierna czestotliwosc grania w gry elektroniczne pogtebia na-
stroje depresyjne oraz niepokéj'=.

11. Por. E. Kross, P. Verduyn, E. Demiralp, J. Park, D. S. Lee, N. Lin, H. Shablack, J. Jonides, O. Ybarra, Facebook use
predicts declines in subjective well-being in young adults, 2013, https://doi.org/10.1371/journal.pone.0069841, dostep
18.02.2023; R. Kraut i in., Internet paradox. A social technology that reduces social involvement and psychological well-
being?, ,The American Psychologist” 53/9, 1998, s. 1017-1031; H. T. Chou, N. Edge, (2012). They are happier and having
better lives than | am”: the impact of using Facebook on perceptions of others’ lives, ,Cyberpsychology, Behavior and Social
Networking”, 15(2), 2012, s. 117-121. https://doi.org/10.1089/cyber.2011.0324, dostep 18.02.2023; C. Blease, Too many
friends,'too few ,likes’? evolutionary psychology and ,Facebook Depression’, ,Review of General Psychology”, 2015, 19 (1),
s. 1-13.

12. M. Steers, R. Wickham, L. Acitelli, Seeing everyone else’s highlight reels: how Facebook usage is linked to depressive
symptoms, ,Journal of Social and Clinical Psychology”, 2014, 33, s. 701-731.

13.D. A. Gentile, H. Choo, A. Liau, T. Sim, D. Li, D. Fung, A. Khoo, Pathological video game use among youths: a two-year
longitudinal studly, ,Pediatrics”, 2011, nr 127(2), https://doi.org/10.1542/peds.2010-1353, dostep 18.02.23.
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»
Pokolenie iGen (iGen - internet generation, czyli internetowe pokolenie\

w nawigzaniu do nazwy ,.iPhone”) jest na krawedzi najpowazniejszego od
dziesiecioleci kryzysu zdrowia psychicznego. Smartfony nie czyniqg mfodych
ani mgdrymi, ani szczesliwymi - wrecz przeciwnie: ograniczajq sukcesy
szkolne i za posrednictwem internetowych mediéw spofecznosciowych
pogarszajq samopoczucie, obnizajq satysfakcje oraz prowadzq do bardziej
negatywnych afektdw, jak lek i depresja. Mdwi sie nawet o facebookowej czy
smartfonowej depresji. Brytyjscy badacze wykazali podwojenie przypadkéw
depresji u osiemnastoletnich dziewczqt, jesli w wieku 13 lat codziennie
spedzaty one 3 godziny na korzystaniu z medidw, a liczba samobdjstw
\ w latach 2007-2015 podwoita sie'.

”»

Wiecej informacji o zagrozeniach zwia-
zanych ze Swiatem cyfrowym, na ktore

% \ narazone sa nasze dzieci, znajda Pan-
‘&::&owﬁ’»’( stwo w przygotowanych przez nasza
*‘sw"‘%“’ fundacje poradnikach: ,Dzieci w wirtu-
' alnej sieci” przeznaczonym dla rodzi-
c6w mtodszych dzieci,oraz ,Nastolatki

w wirtualnym tunelu” skierowanym

do rodzicéw nastolatkow. Obie publi-

kacje sa bezptatnie dostepne na naszej

stronie www.edukacja-zdrowotna.pl.

14. M. Wieczkowska, Smartfonowa depresja, 24.04.2023, dostep 29.04.2023, https://wp.naszdziennik.pl/2023-04-
24/372001,smartfonowa-depresja.html



KIEDY DO SZPITALA?

Zagrozenie samobojstwem to sytuacja, w ktérej nalezy natychmiast szu-
ka¢ pomocy.

Natychmiast zawiez dziecko do szpitala lub wezwij karetke pogo-
towia, jesli:

I otrzymates$ jasny komunikat, ze zamierza sobie odebra¢ zycie,

I masz uzasadnione podejrzenie, ze chce podjg¢ prébe samobdjczg,

np. widzisz nagromadzone leki, listy pozegnalne, rozdawanie cennych
przedmiotow, z ktdrymi byto emocjonalnie zwigzane,

I gdy udato sie udaremni¢ prébe samobdjczg, nawet jesli podejrzewamy,
ze nie byta podjeta z rzeczywistym zamiarem odebrania sobie zycia,
lecz checig przyciaggniecia uwagi czy manipulacja.

Nie musisz mie¢ skierowania od lekarza rodzinnego, by zawiez¢

dziecko lub nastolatka do szpitala psychiatrycznego czy nawet pe-
diatrycznego, aby ochroni¢ je przed prébg samobdéjcza!

Jezeli mamy podejrzenia o myslach samobdjczych dziecka, lecz nie jest to
ewidentne, mozna na poczatek skontaktowac sie ze specjalistami z ,Zycie
warte jest rozmowy" - https://zwjr.pl/konsultacje-dla-rodzicow.

QQ zycie warte jest rozmowy




Sygnaty Swiadczace o tym, ze dziecko ma mysli samobéjcze:

o

ee e O

e

interesuje sie tematykg Smierci i samobdjstw, przeglada strony inter-
netowe na ten temat,

zamieszcza w mediach spotecznosciowych wpisy méwigce o checi
odebrania sobie zycia,

mowi wprost o checi targniecia sie na swoje zycie,
deklaruje, ze wszystkim bytoby lepiej, gdyby nie zyto,

rozdaje swoje ubrania, ksigzki, przedmioty, do ktérych jest przywigzane
emocjonalnie (nie chodzi o sprzatanie i wyrzucanie rzeczy niepotrzeb-
nych, z ktérych sie wyrosto)

gromadzi przedmioty potencjalnie przydatne do podjecia préby sa-
mobdjczej, takie jak np. tabletki, sznur, zyletki.

Czynniki, ktére moga zwiekszy¢ ryzyko podjecia proby samobdjczej:

‘

444

4

impulsywnos¢, podejmowanie decyzji pod wptywem chwili,
proby samobdjcze w przesztosci,
stosowanie alkoholu, narkotykéw, dopalaczy,

traumatyczne doswiadczenia zwigzane z przezyciem wstydu (przemoc
réowiesnicza, zawdd mitosny, powazne problemy szkolne),

proby samobojcze lub samobdjstwa w otoczeniu (rodzina, szkota,
znajomi).

efekt Wertera - zjawisko znane od czasu, gdy po opublikowaniu przez
Johanna Wolfganga von Goethego powiesci,Cierpienia mtodego Wer-
tera” wzrosta liczba préb samobdjczych. Opisuje sytuacje, gdy po
nagtosnieniu przypadku targniecia sie na zycie jakiej$ osoby wrasta
liczba samobdjstw.




JAK POMOC?

TELEFONY ZAUFANIA

Warto skorzystac z ofert telefondw zaufania, przy ktérych dyzurujg prze-

szkoleni w pomocy specjalisci, udzielajacy bezptatnie i anonimowo potrzeb-

nych informacji. Z pomocy moze skorzysta¢ kazdy niezaleznie od wieku.
)
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|' .-";.1_-, .L'J:l Fin |I
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| o .II | |
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l.\. i_ﬁ—ﬁ | E = !
Poznan:
26119288, 618354904
CZYNNY:

pon.-pt.: 19.00-7.00
sob.: od 15.00 nieprzerwanie do pon. do 7.00
dni Swigteczne: 24 h

KRYZYSOWY TELEFON ZAUFANIA
- WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE dla dorostych

¥ 116123
Instytut Psychologii Zdrowia (codziennie od 14.00 do 22.00)

ITAKA - Antydepresyjny telefon zaufania

¥ 224848801

Dyzury psychologéw:

pon., wt. 15.00-20.00, $r., pt.10.00-15.00, niedz. 15:00-20:00

Dyzury psychiatrow:

czw. 16:00-21:00, pt. 15.00-20.00

Uwaga! Godziny dyzurowania moga ULEC ZMIANIE.
https://stopdepresji.pl/kontakt/

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji

¥225949100
(czynny w kazda $rode i czwartek od 17.00 do 19.00)
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SPECJALISCI ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Warto udac sie na konsultacje do specjalisty: psychologa, psychiatry czy
psychoterapeuty. Konsultacja to maksymalnie trzy spotkania, podczas
ktérych mozna wstepnie okresli¢ problem i opracowac plan dziatania.
Zdarza sie tez, ze juz po wstepnych konsultacjach dziecko uspokaja sie
i zaczyna lepiej funkcjonowac, poniewaz czuje, ze jego problemy s3 ro-
zumiane i otrzymuje wsparcie od otoczenia.



Dzieci nie potrzebuja skierowania do psychiatry czy psychologa, ale

zgode na leczenie musza wyrazic¢ rodzice lub opiekunowie prawni.

Pomoc mozna uzyskac w zaleznosci od natezenia problemu: w poradni
zdrowia psychicznego, w szpitalu na dziennym oddziale psychiatrycznym
lub na szpitalnym catodobowym oddziale psychiatrycznym. Do dyspozycji
sg réwniez prywatne gabinety.

Czym rézni sie psycholog, psychoterapeuta, psychiatra?

AN N NN

AN NN

PSYCHOLOG

magister psychologii,

stawia diagnozy,

moze udziela¢ porad,
przeprowadza testy psychologiczne,

moze prowadzi¢ psychoterapie, jesli ma ukonczony
kurs psychoterapii.

PSYCHIATRA

lekarz medycyny ze specjalizacjg z psychiatrii,
stawia diagnozy,

ustala leczenie farmakologiczne,

moze prowadzi¢ psychoterapie, jesli ma ukonczony
kurs psychoterapii.

PSYCHOTERAPEUTA

osoba, ktéra ukonczyta 4- lub 5-letnie studium lub
szkolenie z zakresu psychoterapii, nie musi by¢ psy-
chologiem ani psychiatra.



WAZNE! , . PR , —
psychiatra moze zapisa¢ Twojemu dziecku leki, ktére pozwolg mu

zaczac¢ na nowo poprawnie funkcjonowag, jednak niezbedne jest wpro-
wadzenie takich zmian w zyciu dziecka, ktore wyeliminujg lub ogranicza

czynniki, ktore przyczynity sie do powstania lub pogtebiania depresji.
Innymi stowy - farmakoterapia to nie cudowna pigutka, ktoéra rozwigze
problem. Potrzeba zmiany systemu, w ktérym zyje dziecko. Na kolej-
nych stronach zawarliSmy konkretne porady, jak to zrobic.

Warto przyjrzec sie tez sytuacji rodzinnej i szkolnej, by zobaczy¢, czy nie
wystepuja czynniki hamujace powrét do zdrowia, ktére moga by¢
rozumiane jako swego rodzaju korzysci z choroby. Zdarza sie, ze gdy
depresja dziecka powoduje wzrost zainteresowania nim przez rodzicéw,
to nieswiadomy lek przed utratg tej troski po wyzdrowieniu hamuje pro-
ces zdrowienia'. Warto zadba¢ woéwczas o catosciowq i trwatg zmiane
w systemie, by zaspokoic tego typu potrzeby dziecka.

Uwaga! Zgodnie z najnowszymi zaleceniami podstawg leczenia
depresji u dzieci i mtodziezy jest psychoterapia (zwtaszcza terapia
poznawczo-behawioralna)'®.

Najskuteczniejsze rodzaje terapii depres;ji:
v aktywacja behawioralna (BAT)

- terapia poznawczo-behawioralna (CBT)

Inne przebadane pod kagtem pomocy w depresji podejscia, ktore okazujg
sie skuteczne to:

v psychoterapia interpersonalna (IPT)

‘ terapia skoncentrowana na rozwigzaniach (PST)".

15. Por. D. Gromnicka, Dlaczego depresja nie odchodzi?, [w:] tejze, Depresja. Jak pomdc sobie i bliskim, Warszawa 2022,
s.105-122.

16. J. Méndez, O. Sanchez-Hernandez, J. Garber, . P.Espada, M. Orgilés, Psychological treatments for depression in
adolescents: more than three decades later, ,International Journal Of Environmental Research And Public Health”, 2021
18(9), https://doi.org/10.3390/ijerph18094600, dostep 22.02.23.

17. P. Cuijpers, S. Quero, C. Dowrick, B. Arroll, Psychological treatment of depression in primary care: recent developments,
“Current psychiatry reports”, 2019, 21(12), s. 129, https://doi.org/10.1007/s11920-019-1117-x, dostep 22.02.23;
J. Méndez, O. Sanchez-Hernandez, J. Garber, J.P. Espada, M. Orgilés, Psychological treatments for depression in adolescents:
more than three decades later, ,International Journal Of Environmental Research And Public Health”, 2021, 18(9), 4600,

20 https://doi.org/10.3390/ijerph18094600, dostep 22.03.23.
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NAJNOWSZE ZALECENIA WHO W KWESTII FARMAKOTERAPII DZIECI | MLODZIEZY:

Leki przeciwdepresyjne nie sq zalecane w leczeniu dzieci w wieku 12 lat
i mfodszych z epizodem/zaburzeniem depresyjnym.

Jesli same interwencje psychoterapeutyczne okazq sie nieskuteczne u nasto-
latkow (13-17 lat) z umiarkowanq do ciezkiej depresjg, nalezy zaproponowac
skierowanie do specjalisty lub konsultacje ze specjalistg w celu przepro-
wadzenia bardziej kompleksowej oceny i zbadania mozliwosci rozpoczecia
stosowania fluoksetyny w potgczeniu z terapiq psychologiczng.®.

)

18. Mental Health Gap Action Programme (mhGAP) guideline for mental, neurological and substance use disorders"
World Health Organization 2023, ISBN: 9789240084278, TABLE 1. (continued) Summary of recommendation, CAMH4
(new): 4.2, 4.3, https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/374250/9789240084278-eng.pdf?sequence=1 data dostepu
15.09.2024.
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POMOCNE PORADNIKI

Z wiedzy i doswiadczenia specjalistow mozna czerpac réwniez za posred-
nictwem poradnikow i ksigzek. Polecamy szczegdlnie:

9P"I'TIH.EI.'II.I.FI.

M. Taraszkiewicz, Z. Nalepa

Jak wspierac dzieci w kryzysie

Kotakowski i in.

Depresja nastolatkdw. Jak jg rozpoznac, zrozumiec i pokonac

L. M. Schab

Jestes kims wiecej, niz myslisz. Dla nastolatkéw

Bailey, J. Ciarrochi, L. Hayes

W putapce mysli - dla nastolatkdw. Jak skutecznie poradzic¢
sobie z depresjqg, stresem i lekiem

D. Greenberger, C. Padesky

Umyst ponad nastrojem. Zmieri nastréj poprzez zmiane spo-
sobu myslenia

V. Frankl
Cztowiek w poszukiwaniu sensu
OfA0]

Forumprzeciwdepresji.pl i
Zwijr.pl [l 5

Pytam.edu.pl - zaktadka depresja



JAK RODZICE MOGA POMOC DZIECKU?

Rolg psychoterapeuty jest kierowanie procesem terapii, jednak nie to-
warzyszy on choremu na co dzien. Warto, by bliscy i przyjaciele wspierali
osobe w depresji i motywowali jg do dziatania.

I W depresji kluczowe jest wsparcie rodzicow i przyjaciot.

Niedoceniana rola rodzicéw i przyjaciot

Podstawg wsparcia udzielanego przez rodzicow i otoczenie jest zaakcep-
towanie faktu, ze depresja jest zaburzeniem, a nie oznaka lenistwa
czy ztej woli. Dlatego pomoc dziecku czy nastolatkowi, ktéry boryka sie
z depresjg, nie moze polega¢ na rozweselaniu na site czy zmuszaniu go
do radosnego udziatu w réznych inicjatywach.

Pamietajmy tez, ze jesli wyjscie do kina, na lody czy inna wspdlna wypra-
wa nie poprawi nastroju chorego, nie jest to jego Swiadoma decyzja czy
robienie otoczeniu na zto$¢. Brak entuzjazmu czy wdziecznosci z jego
strony wynika z braku energii do zycia i utraty zdolnosci odczuwania
radosci, a nie z obrazania sie czy ztej woli.

Nie rezygnuj ze wsparcia!

Nie nalezy poddawac sie i rezygnowac ze wsparcia, nawet jesli dziecko
przesyta komunikat typu: ,Zostaw mnie w spokoju, ¢wiczenia mi nic nie
pomagaja, wiec mnie nie zmuszaj!”. Pamietaj, ze to depresja sprawia, ze
chory najchetniej przestatby walcz¥é.

Co zatem robi¢?

23
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WYSLUCHA]J, CO DZIECKO MA DO POWIEDZENIA
Czasami samo wystuchanie drugiej osoby pomaga.

Pamietajmy, ze wystuchanie z empatig nie oznacza bezrefleksyjnego pod-
dawania sie oczekiwaniom osoby wspieranej. Potrzebna jest odrobina
dyrektywnosci, czyli np. przypominania o ustalonych zadaniach w ciggu
dnia, z szacunkiem i zyczliwoscia. Jesli np. ustaliliscie, ze idziecie razem
na ptywalnie, a dziecko wyraza nieche¢, warto sprawdzi¢, czy uda sie je
jednak zmobilizowa¢ do wyjscia zamiast od razu sie poddawac.

Pomocne stowa:

& Jestem przy Tobie.

Nie zostawie Cie.

v Jeste$ dla mnie wazny/wazna.

v Jeste$ nam potrzebna/potrzebny,
nawet jesli tego nie zauwazasz.

‘ Interesuje mnie to, co dotyczy Ciebie,

.‘.. TO N'E POMOZE co myslisz na ten temat, co czujesz,

Wez sie w koncu rozchmurz

Zobacz, jak tadnie stonko Swiect
(lll

OSOBIE czego potrzebujesz.
Z DEPRESJA, & Jak moge Ci pomoc?
: ‘ Widze, ze jest Ci ciezko.

v Jesli zechcesz porozmawiat - jestem dla Ciebie.
- Nie jeste$ sama/sam.
‘ Chce Ciebie zrozumie¢, zrozumie¢ Twéj stan.

Lejek depres;ji

Rzeczy .opcjonalne”, wymagajace duzego
wysitku, na ktdre brakuje sity. Np. eleganckie
ubranie, makijaz, sport, mycie sie.

Rzeczy mniej istotne, ktérych odpusz-
czenie nie powoduje, ze $wiat sie zawali.
Np. dbanie o jedzenie, mycie sie.

tresujace rzeczy, ktérych nie nie
mozna odpusci¢, takie jak nauk

Osoba w depresji odpuszcza sobie rzeczy ..mniej istotne” i ,,opcjonalne”, zapadajac sie coraz
gtebiej w lejek, az w koncu zostaje sam $rodek - nieprzyjemny, stresujacy i potegujacy depresje.



ZADBAJ O POZORNIE MALO ISTOTNE SPRAWY

Mechanizm dziatania depresji dobrze przedstawia poréwnanie go do
lejka. Swiat osoby zapadajacej sie w depres;ji staje sie coraz bardziej ubogi
i mroczny.

Wiasnie dlatego niezbedne jest zadbanie o elementy na pozér opcjonal-
ne, mniej istotne, ktére jednak sg kluczowe dla zdrowia psychicznego
i wyciggniecia mtodej osoby z depresyjnej spirali.
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WPROWADZ ZDROWE NAWYKI

Jak pokazuje w swoich badaniach psy-
cholog kliniczny Stephen S. llardi, jed-
nym z waznych czynnikéw, dla ktérych
czesciej zapadamy na depresje, jest
tryb zycia wspotczesnego cztowieka'™.

Depresji sprzyja przede wszystkim zycie w ciggtym stresie. Psycholog
udowadnia, ze nasz mdézg dziata identycznie jak wowczas, gdy ludzie zyli
w jaskiniach, a odczuwanie stresu tgczyto sie z sytuacjg zagrozenia zycia.
Tak samo jak przed wiekami ciato cztowieka w stresie produkuje hormony,
dzieki ktorym caty organizm zostaje zmobilizowany do natychmiastowego
ataku lub ucieczki. Dzieje sie tak niezaleznie od tego, czy przyczyng stresu
jest napad nozownika, czy trudny sprawdzian z nielubianego przedmiotu.
W naturalnych, prymitywnych warunkach mobilizacja organizmu byta
roztadowywana dzieki intensywnemu wysitkowi fizycznemu. Dzi$ nieste-
ty nieroztadowane napiecie fizyczne i psychiczne kumuluje sie, fatalnie
wptywajac na nasz stan.

CIEKAWOSTKA: wedtug dra llardiego depresja jest chorobg cywilizacyj-
na. W USA, gdzie od lat wida¢ alarmujacy wzrost zachorowan na depre-
sje, istnieje jedna grupa tajemniczo wytaczona z problemu — to amisze,

odrzucajacy catg wspotczesng technologie. Innym przyktadem jest zbie-
racko-mysliwskie plemie Kaluli z Nowej Gwinei, ktére przez 10 lat badat
antropolog Edward Schieffelin.

Szes¢ naturalnych antydepresantéw dostepnych od reki dla kazdego: ruch,
stohce i Swieze powietrze, sen, pozywienie bogate w tluszcze omega-3,
aktywnosci angazujgce umyst i wsparcie spoteczne.

19. Wyniki swych badan opisat nie tylko w artykutach naukowych, ale w ksigzce: S. llardi, Pokonaj depresje. Program
szesciu krokow bez lekéw, Warszawa 2013.



SZESC KROKOW KU ZDROWIU

Dr llardi zwraca uwage na to, ze biologicznie nasze ciata sg przystoso-
wane do stylu zycia zbieracko-mysliwskiego. Na tej podstawie psycholog
opracowat program szesciu krokéw zapobiegania depresji i tagodzenia
skutkow tej choroby.

+ Cwiczenia fizyczne

Dlaczego ruch jest tak wazny? Otéz podstawg powrotu
organizmu do réwnowagi po reakgcji stresowej jest roz-
tadowanie napiecia, ktére powstaje w ciele. Intensywna
gimnastyka, dziarski marsz i kazdy inny wysitek fizyczny
dostarcza bezposredniag informacje zwrotng mézgo-
wi, hamujacg reakcje stresowa: ,Zagrozenie mineto,
bo napiecie fizyczne zostato roztadowane”. Cwiczenia
sprzyjaja utrzymaniu optymalnego poziomu dopaminy
i serotoniny w mozgu, a takze dodajg energii.

Wystarczg dwie sesje szybkiego, 30-minutowego marszu w tygodniu, by
zauwazyc réznice w nastroju.

Naukowcy z Uniwersytetu Potudniowej Australii w Adelajdzie uwa-
zajg, ze ¢wiczenia fizyczne powinny stac sie podstawowa metoda
leczenia depresji i zaburzen lekowych?.

+ Dieta bogata w omega-3

Kluczowe dla zdrowia mézgu sg nienasycone kwa-
sy ttuszczowe omega-3. Najbogatsze Zrodto tych
thuszczéw to typowa dieta plemion zbieracko-my-
sliwskich, a zatem mieso ryb?', dziczyzna, orzechy,
rosliny lisciaste o ciemnych lisciach, takie jak szpinak,
modra kapusta, a takze oliwki.

20. B. Singh, T. Olds, R. Curtis i in., Effectiveness of physical activity interventions for improving depression, anxiety and
distress: an overview of systematic reviews, “British Journal of Sports Medicine” 16.02.2023, dostep 21.04.2023, doi:
10.1136/bjsports-2022-106195.

21. Niestety badania pokazuja, ze wiele ryb hodowlanych tez jest ubogich w pozyteczne ttuszcze, dlatego stworzenie
optymalnej dla mézgu i zdrowia psychicznego diety moze by¢ skomplikowane.
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Antydepresyjne menu powinno zawierac:

kwasy omega-3, kwas foliowy, magnez, potas, selen, cynk, tiamine,
witaminy: A, B6, B12, C.

Najwiecej powyzszych sktadnikéw zawieraja:

owoce morza, matze, ryby, watrébka, zielone lisciaste warzywa
takiej jak satata, papryka oraz warzywa kapustne (brokut, kalafior,

i 22
L kapusta itp.)*. )

Zrédto: D. Ramsey, Co jesé, zeby wzmocnic zdrowie psychiczne. Dieta wspomagajaca
walke z depresja i lekiem, Biatystok 2022.

« Aktywnosci angazujgce umyst

Wiele oséb cierpigcych na depresje skarzy sie na
tzw. ruminacje, czyli meczace, powracajgce mysli
dotyczgce problemoéw, niepokoju, poczucia bez-
radnosci, braku sensu, cierpienia, braku wartosci.
Najprostszym sposobem na walke z nimi to znale-
zienie zajecia angazujgcego nasz umyst, np. lektura
ciekawej ksigzki, rekodzieto, granie na instrumencie.

' 3
A
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*  Wsparcie spoteczne

Osoby depresyjne maja tendencje do izolowania sie, co
z kolei zwrotnie poteguje problem. Wsparcie spoteczne
oznacza raczej, by by¢ razem, na przyktad razem jesc
positki, razem wykonywac obowigzki domowe, wspol-
nie sie modli¢, péjs¢ na spacer, porozmawia¢, obejrzec
razem film czy zagra¢ w planszéwke albo uprawiac jaki$
sport. Nie oznacza to bycia na site radosnym.

+ Stonceiwoda

~Stonce i woda to ochrona przed umrzeniem” - ta krgzgca w sieci piosenka
5-letniego Gucia to najlepsze podsumowanie tego, czego potrzeba nam,
by czu¢ sie dobrze.

22. L. R. La Chance, D. Ramsey, Antidepressant foods: An evidence-based nutrient profiling system for depression, ,World
journal of psychiatry”, 2018, 8(3), s. 97-104, https://doi.org/10.5498/wjp.v8.i3.97, dostep 16.03.2023.



Wiekszo$¢ z nas spedza za mato czasu na Swiezym po-
wietrzu i stoncu (przez co m.in. brakuje nam witaminy
D) i pije zbyt mato wody. To sprawia, ze rozregulowu-
je sie nasz rytm dobowy, odpowiadajacy za poziom
energii, sen i apetyt. Aby lepiej sie czu¢ jesienig i zima,
warto suplementowac witamine D3 oraz kupi¢ lampe
imitujgca Swiatto dzienne do naswietlania lub jej tan-
szy zamiennik - lampe pierscieniowg wykorzystywang
do o$wietlenia przy nagrywaniu wideopodcastéw.

POt GODZINY DZIENNIE NA StONCU POMAGA WYREGULOWAC
RYTM BIOLOGICZNY.

Sen to nasza supermoc. Podczas gtebokiego, odpowied-
nio dtugiego snu, mdzg oczyszcza sie z toksyn nagroma-
dzonych w ciggu dnia, a hipokamp integruje doswiadcze-
nia emocjonalne ze wspomnieniami intelektualnymi (co
tez jest waznym elementem walki ze skutkami stresu).
Wtasnie dlatego warto zadbac o jakos¢ snu.

W leczeniu depresji bardzo istotne jest przywrécenie prawidtowego
rytmu dobowego - czuwania i snu. W tym zakresie bardzo mogg pomac
rodzice, ktérzy zadbajg na o to, by co najmniej ostatnia godzina przed
snem przebiegata bez korzystania z ekranéw (niebieskie Swiatto zaburza
proces produkcji melatoniny - hormonu snu). Nalezy tez zadbac¢ o regu-
larne chodzenie spac i wstawanie o tej samej porze oraz odpowiednig
ilo$¢ snu: 8-9 godzin w przypadku nastolatka.

Jak dobrze spa¢?

wytacz elektronike co najmniej godzine przed snem,
zadbaj o zaciemnienie pokoju, .
dobrze przewietrz sypialnie, . Y
wychtodz nieco pomieszczenie, r
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unikaj ciezkostrawnego jedzenia wieczorem. '

IS
A

Co wazne - wiekszos¢ osdb w depres;ji nie jest w stanie wprowadzi¢
tego planu w zycie samodzielnie i potrzebuje przyjaznej, ale stanow- '
czej pomocy 0s6b bliskich. Dotyczy to tym bardziej nastolatkow.
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POSZUKA) WSPARCIA SPOLECZNEGO

Kolejnym sposobem, ktéry moga wykorzy-
stac rodzice w walce z depresjg dziecka, to
sprawdzenie mozliwosci wsparcia spotecz-
nego, czyli np. grupy religijnej, terapeutycz-
nej itp., w ktérej dziecko moze sie odnalezc.
Warto tez poszukac grupy wsparcia dla
rodzicéw dzieci z depresja - spotykajgcej sie osobiscie lub online. Wy
tez potrzebujecie wsparcia!

NIE LEKCEWAZ MYSLI SAMOBOJCZYCH

Nie lekcewaz sygnatéw swiadczacych o my-
slach samobéjczych. Jezeli masz najmniej-
sze podejrzenie zagrozenia samobojstwem,
dzwon na linie pomocowe wymienione wcze-
$niej lub skontaktuj sie w trybie pilnym z za-
ufanym psychiatra.

sJednym z najpopularniejszych mitéw zwigzanych z depresjg jest przeko-
nanie, ze gdy wprost zapytamy o mysli samobdjcze, to je zasugerujemy,
jesliwczesdniej one nie wystepowaty. Nie ma w tym stwierdzeniu ani grama
prawdy. Bezposrednie pytanie: «Czy masz mysli samobéjcze?» nie sprawi,
ze uzyskamy odpowiedzZ: «Nie miatam, ale jak mi o tym powiedziates, to
stwierdzitam, ze to dobry pomyst». Co wiecej, zapytanie wprost moze
dac ulge. Osoby cierpigce czesto same bojg sie lub wstydzg méwic o ta-
kich myslach. Bezpos$rednie pytanie daje wytchnienie, bo chorzy czuja,
ze wreszcie mogg o tym komus$ powiedzie¢?”.

23. A. Duman, Depresja. Jak pokonac smiertelny smutek, Warszawa 2021, s. 126.



STOSU) METODE MALYCH KROKOW

Wazne jest, by w czasie leczenia nie wpro-
wadzaé w zyciu dziecka wielkich zmian
i minimalizowac stres. Nie oznacza to od-
suniecia od wszelkich odpowiedzialnosci
i prac (np. domowych), lecz dostosowanie
ich - po konsultacji zaréwno z dzieckiem,
jak i profesjonalistg zdrowia psychicznego - do aktualnych mozliwosci.

ZADBA] O SIEBIE

- Zajmowanie sie osobg chorg jest wyczerpujace emo-
cjonalnie. Dlatego zadbaj, by samemu réwniez miec
wystarczajgco duzo snu, relaksu, aktywnosci fizycznej,
wsparcia spotecznego, wiasciwej diety.

Na pytanie - ,Jak moge dbac o siebie, gdy moje dziecko
cierpi?” odpowiadamy: zadbanie o siebie jest podsta-
wa do niesienia pomocy drugiej osobie.

Istotna rada - jesli specjalista zdrowia psychicznego w rozmowach z wami
zamiast na poradach dotyczacych konstruktywnego wsparcia dziecka
koncentruje sie na wzbudzaniu w was poczucia winy za stan dziecka,
nalezy poszukac innego.

Cho¢ moze ci to nie przyjs¢ na mysl, by¢ moze wiasnie ty jako rodzic prze-
zywasz paralizujacy lek, poczucie winy, bezradnosci lub depresje w zwigzku
z trudng sytuacja. Nie bdj sie prosi¢ o pomoc.
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PRZYJRZY]) SIE ROLI SYSTEMU

Kluczowe dla madrej pomocy dziecku jest zrozumie-
nie, ze nie wystarczg same leki czy psychoterapia.
Funkcjonuje ono w konkretnym otoczeniu, ktére bedzie
albo ciggneto je w gore, ku zdrowiu, badz w dét, ku
chorobie. Jesli po przebyciu terapii dziecko wréci do
tych samych doswiadczen, ktére przyczynity sie do jego
probleméw, to jest duze ryzyko, ze powrdcag réowniez
ktopoty zdrowotne.

»
Ani coraz bardziej nowoczesna farmakoterapia, ani inne biolo-
giczne metody leczenia depresji nie wyeliminujq tego, co w Zyciu
cztowieka przyczynia sie do cierpienia®.

»”»

Czynniki, ktére moga poprawia¢ stan dziecka

regularny tryb zycia,

zdrowe odzywianie,

regularna aktywnos¢ fizyczna,

wzmocnienie kompetencji rodzicéw i rodzenstwa w zakresie rozwig-
zywania konfliktéw i radzenia sobie ze stresem,

przyjaciele, znajomi, ktérzy potrafig prawdziwie, empatycznie stuchag,
grupy wsparcia oséb z podobnymi doswiadczeniami.

Y Y Y Y Y

24. K. Wotoszyn-Hohol, Jak leczy¢ depresje, , Tygodnik Powszechny”, 2023, nr 7, s. 16.
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Czynniki, ktére moga ostabiaé stan dziecka:

4 4 4444 44

zbyt wysokie (jak na aktualny stan zdrowia) wymagania szkolne,
zbyt wiele (jak na aktualne mozliwosci) zaje¢ dodatkowych, pozalek-
cyjnych,

konflikty z domownikami,

konflikty z grupg roéwiesnicza,

konflikty z nauczycielami i innymi znaczgcymi dorostymi,

konflikty domowe, ktorych dziecko jest Swiadkiem (np. rozwéd
rodzicow),

zanurzenie w mediach spotecznos$ciowych, grach i Swiecie wirtual-
nym,

rodzice, ktérzy sami nie radzg sobie emocjonalnie z problemami
dziecka.

A Tabela: Czynniki Srodowiskowe mogace negatywnie wptywa¢ na leczenie depres;ji

Co sie dzieje? Rezultat Co zrobic?
Depresja i Bezradnos¢ dziecka, poczucie winy,  Terapia rodzica
rodzica i przekonanie, ze trzeba samemu '

i poradzic¢ sobie ze wszystkim, pogor-
i szenie stanu dziecka :

Przemoc Niska samoocena, mysli samoboj- Interwencja w szkole
rowiesnicza i cze, odmowa chodzenia do szkoty

Konflikty i Brak wspotpracy rodzicéw w terapii, | Mediacja rodzinna,
w rodzinie (np. i rozgrywanie dziecka przeciw dru- i terapia rodzinna
rozwad) giemu rodzicowi, prawdopodobne !

i proby samobdjcze dziecka

Trauma i Zespot Stresu Pourazowego (PSTD), : Terapia PSTD, terapia

: powiktana zatoba : powiktanej zatoby
Nadmierne Pograzenie w lejku depresji, odrzu- Rezygnacja ze zbyt wy-
obcigzenie : cenie aktywnosci na pozér zbednych : sokich aktualnie stan-
obowigzkami i a kluczowych dla zdrowia psychicz- : dardéw zachowan (zajec

i nego ¢ dodatkowych, wymogow

i dotyczacych ocen szklo-
i nych itp.). dostosowanie
: obowiazkéw do aktual-
i nych mozliwosci

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie: D. A. Brent, K. D. Poling, T. R. Goldstein,
Treating depressed and suicidal adolescents. A clinical guide, New York 2011.
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ZASTOSUJCIE LOGOTERAPIE, CZYLI SPOSOBY
NADAWANIA SENSU ZYCIU

Co bedzie warta matura zdawana po rocznym ni-
by nauczaniu szczegdlnie, ze mamy byc traktowani
ulgowo? A potem jakies studia znéw online? Chciatem
iS¢ na turystyke, ale teraz to zawdd bez przysztosci.

Dziewczyna zerwata ze mng wiadomoscig na me-
sendzerze. Jestem sam i bez przysztosci zadnej. Nie
widze sensu tego wszystkiego.

Chtopak 18 lat ,,Etat w sieci 3.0”

Wielu miodych ludzi zmaga sie z poczuciem bezsensu i brakiem per-
spektyw. Nauka zdalna i inne ograniczenia zwigzane z pandemig jeszcze
pogtebity ten stan.

Odpowiedzig na ten problem moze stac sie logoterapia, czyli rodzaj psy-
choterapii, nastawionej na odnalezienie sensu i celu zycia. Jej twdrca jest
austriacki psychoterapeuta Victor Frankl, ktéry rozwinat jg bedac wiezniem
obozu koncentracyjnego w czasie Il wojny swiatowej. W sytuacji skrajne-
go zniewolenia, nedzy i niepewnosci, jak dtugo bedzie jeszcze zyt, Frankl
zdotat zachowac poczucie wewnetrznej wolnosci i sensu zycia.

Trzy sposoby odkrycia sensu zycia wedtug Frankla:
1. twércze dziatanie,
2. doswiadczenie czegos$ waznego w relacji z drugg osoba (np. mitosci),

3. znoszenie z godnoscig nieuniknionego cierpienia.



JAK WPROWADZIC TE TRZY SPOSOBY W ZYCIE
NASTOLATKA?

1. Warto zacheca¢ miodziez do stawiania sobie
twérczych celéw, np. nauczenia sie czegos. Taki cel,
roztozony na kilka miesiecy moze da¢ mtodemu czto-
wiekowi poczucie wiekszej kontroli nad swoim zyciem
i sensu, celu. Moze to by¢ np. nauka szydetkowania,
renowacji mebli, konserwacji roweru, uprawy roslin
czy kaligrafii, albo twdrczos¢ wtasna: rysowanie, two-
rzenie komiksow, pisanie wierszy czy powiesci. Po in-
spiracje zapraszamy do artykutu: ,Naucz sie dowolnej
rzeczy w 20 godzin”

HTTPS://PYTAM.EDU.PL/NAUKA/397-NAUCZ-SIE-
-DOWOLNEJ-RZECZY-W-20-GODZIN

2. Drugim zrodtem woli przetrwania sg relacje
z bliskimi nam osobami, dlatego warto zacheca¢
miodziez do utrzymywania i pielegnowania relacji.

3. Trzecie zrédto sensu zycia - przyjmowanie
z godnoscig cierpienia jest chyba najtrudniejsze. Akurat w tym zakresie
osoby wierzace majg pewne utatwienie (w sensie psychologicznym), po-
niewaz mogg ofiarowac swoje cierpienie w czyjej$
intencji, na przyktad za zmartych z rodziny czy
przyjaciét. W ten sposéb mozna nadac sens
cierpieniu, robigc z niego ofiare. Z kolei nurty
terapeutyczne czerpigce z buddyzmu moéwig
o postawie ,radykalnej akceptacji” czyli stoic-
kiego przyjmowania nieuniknionych cierpien.
Postawa taka wymaga jednak duzej dojrzato-
$ci. Niewielu nastolatkéw na to stac.
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SMART - prosty sposé6b na walke z poczuciem beznadziei

Ta tatwa do zastosowania metoda wyznaczania
celéw, stosowana na co dzien, pomoze nastolat-
kowi odzyska¢ poczucie sprawczosci, czyli prze-
konanie, ze ma wptyw na to, co sie z nim dzieje.

Specific

cel powinien byd konkretry, np.
poprawa kondycji fizycznej za
pomacy aktywnoscl fizyczne],

Measurable

cel powinien byd mierzalny, np. 15
minut dziennie dwiczen i 30 minut
Spacery,

Achievable
= cel powinien byd osiggalny (to

wymaga oceny aktualnych
maziivwodci),

Relevant

cel powinien byt istotny (aknpwnosd
fizyczna pomaga w zwalczaniu
depresi],

Timebound [V ¥
cel powinien byé okreslony w czasie
{np. codziennie przez miesige). E

& Najlepiej sprawdzg sie cele krétkoterminowe (np. plany na weekend)
lub Srednioterminowe - do osiggniecia w ciggu miesigca lub dwdéch
- nie diuzej, by nastolatek szybko poczut, ze ma wptyw na swoje zycie.

& Aby efekt byt jeszcze bardziej namacalny i realnie odczuwalny, warto
by nastolatek zapisywat swoje SMART cele - zaréwno zadania, jak
i rezultaty. Takie notatki ze realizowanych celéw pomagaja tez za-
chowa¢ wiare w swoje mozliwosci w chwilach porazki. W notatkach
warto dodac pozycje: ,,Co powinienem uwzgledni¢, planujgc podobng
rzecz w przysztosci?”

Wskazowki:



ZASTOSUJCIE AKTYWACJE BEHAWIORALNA

To najbardziej efektywna metoda w walce z de-
presja. W skrocie polega na tym, ze zwieksza sie
czestotliwo$¢ zdrowych zachowan, a ogranicza
zachowania potegujace problem.

Najwazniejsze, by nastolatek zrozumiat logike aktywacji behawioralne;j.
W chorobie jego spos6b rozumowania jest nastepujacy: ,Jak wyjscie na
spacer czy aerobik majg mi pomac, skoro nie mam na to sit? Dlaczego
nie miatbym zostac w t6zku i na przyktad zabi¢ czas ogladaniem seriali,
skoro to jedyna rzecz, ktéra wydaje sie teraz nieco pomagac?”.

Warto wskaza¢ mtodemu cztowiekowi, ze nastr6j depresyjny opiera sie
na btednym kole: osoba w depresji czuje sie fatalnie, wiec nie ma sity
robic rzeczy, ktére by jej poprawity nastroj, takich jak ¢wiczenia fizyczne,
rozmowa z przyjaciétmi, sen. Siega za to po rzeczy, ktére bez wiekszego
wysitku odrobine poprawiajg humor (np. seriale oglgdane jednym ciggiem,
filmiki na Tik Toku, czy gry przez p6t nocy), ale ktére sg szkodliwe. To
z kolei jeszcze pogarsza nastrdj.

W zrozumieniu dziatania btednego kota moze pomaéc wypetnianie kar-
ty nastrojow, na ktérych kazdego dnia kilkakrotnie nastolatek ocenia
swoje samopoczucie oraz wpisuje - co wtedy robit. Czesto dopiero taka
samoocena pozwala dostrzec, jak brak aktywnosci fizycznej i zabijanie
bolu uzywkami (czy to substancjami czy wirtualnymi) poteguje problem.

Przyktad:
Negatywne Natychmiastowe Reakcja
zachowanie i konsekwencje i
Spanie do potudnia, Opuszczenie $niadania, brak Zredukowana energia
by uniknaé nega- i czasu na ¢éwiczenia fizyczne, i (wskutek ztego odzy-
tywnych emocji. niemoznos¢ zmobilizowania sig wianial,
i do dziatania. i poczucie winy, ze nie
: i wypetnito sie obowigz-
i kow, stres.
Gra online jako spo- Bol gtowy, niezdolnos¢ do kon- Niewyspanie, ogolne
soOb na zabicie ztego : centracji, i zte samopoczucie,
nastroju. problemy z zasnieciem. zniechecenie.
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Wiecej konkretnych wskazoéwek dotyczacych aktywacji behawioralnej
oraz metod walki z depresjg mozna znalez¢ na naszych portalach:
RODZICE.CO oraz PYTAM.EDU.PL

Aktywacja behawioralna polega na zmuszeniu sie do
rezygnacji ze szkodliwych zachowah i podjecia (na-
wet wbrew sobie) zachowan dobrych, zdrowych. Na
poczatku drobnych wyzwan (jak np. spacer) pézniej
wiekszych (jak wyprawa do lasu).

Czym zastgpi¢ negatywne zachowania?

Najlepiej, zeby wybrane prozdrowotne dziatanie byto nie tylko zdrowe,
ale przyjemne, wzbudzajace pozytywne emocje lub dajace poczucie
satysfakcji, a takze, by dawato niemal natychmiastowy efekt. Przykta-
dem takich dziatan jest choéby upieczenie ciasteczek (smaczne i gotowe
w 30 minut) zamiast np. przygotowania domowego sera dojrzewajgcego,
gdzie efekt wida¢ dopiero po kilkunastu dniach.

Warto zacza€ od spisu takich aktywnosci, oceniajgc je zaréwno pod ka-
tem tatwosci wykonania, jak i satysfakcji czy przyjemnosci, ktorg daja.
Przydatna bedzie skala 1-10, gdzie 1= bardzo trudne, a 10 = bardzo tatwe
oraz 1= niesatysfakcjonujgce, 10 = bardzo satysfakcjonujgce)

Przyktad*:

Dziatanie Latwosc wykonania Satysfakcja
Aerobik ‘5 P2

Ptywanie 7 8

Bieganie 2 2
Pielegnacja kwiatow 4 : 4

Czytanie dowcipow 10 9

*powyzsza ocena ma charakter subiektywny - dla kazdego te warto$ci moga byc¢ inne.
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OPRACUJCIE PLAN DZIALANIA

Nastepnym krokiem jest planowanie wykonania
wymyslonych aktywnosci. Mozna ustali¢, ze kaz-
dego dnia wykona sie trzy dziatania - w tym jedno
zwigzane z ruchem fizycznym. Najlepiej wspdlnie
z drugg osobg, tak by nawet w przypadku braku sity i motywacji uzyskac
wsparcie.

UWAGA! Plan dziatania dopasowujemy do aktualnych mozliwosci!
Nie za ambitnie!

Przyktadowy plan mégtby wygladaé nastepujaco:

v' przejazdzka rowerem z bratem - godz.16.00-17.00 (je$li bedzie padac
- wyjscie na catoroczne lodowisko),

v/ upieczenie ciasta z mamg godz. 18.00,

v ciepta kapiel w wannie godz. 20.00.

Lub (dla osoby w ciezkim stanie):

v' spacer z psem 10.00-11.00,
v czytanie komiksu 17.00-18.00,

v otulenie sie w kocyk i z kubkiem herbaty w rece stuchanie muzyki
18.00-19.00.

Jedna z najbardziej efektywnych form aktywnosci fizycznej w walce z de-
presjg jest aerobik. Ta forma ¢wiczen nie tylko pobudza przez intensywny
ruch, ale podnosi nastréj dzieki zywej, optymistycznej muzyce
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Aktywacja behawioralna - arkusz pracy

m -é depresja
g _’- narasta
Epnaastonminas .
Tl méE depresja
oo Ay zanika

Il. Co pozytywnego robie w zamian?

Wopisz po 3 zachowania na kazdy dzien tygodnia.

DZIEN TYGODNIA RANO W POLUDNIE WIECZOREM
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Pror. Dominika Dubek: Zwierze nadaje dniom strukture, rutyne, zapewnia ko-
rzystng dla zdrowia aktywnosc fizyczng, czujemy sie za cos odpowiedzialni,
mozemy porozmawiac na spacerze z innymi wiascicielami, poza tym psy

majq w sobie wiele empatii. To moze pomagac?. 3
|':'=-..,-*- ",
) \_fr h »
=17 |
I, b :"\\ 5
| '\x |. =

sukces.

DOSTARCZA) POZYTYWNYCH
INFORMAC]I ZWROTNYCH

Pamietajmy, ze jesli osoba w depresji mimo braku
usmiechu czy stéw wdziecznosci podejmuje wysitek
zrobienia czegos pozytywnego - jest to ogromny

Warto chwali¢ kazdy, nawet niewielki sukces na-
stolatka w jego trudnych zmaganiach o powrét do
zdrowia. Dobrze jest tak prowadzi¢ rozmowe, by

zauwazyt on swoj niewatpliwy wktad w ten sukces.

Wiele badan wskazuje, ze przy-
najmniej 60 proc. docieraja-
cych do nas kazdego dnia ko-
munikatéw musi by¢ pozytyw-
nych i cieptych, aby nasz umyst
mogt chronic sie przed depresjg?

Przyktad dobrej rozmowy:

Tata: - Ale super, wygratas konkurs plastyczny!
Corka: - E, nie byto zbyt duzej konkurencji.

- Ailu ludzi wzieto udziat?

- Tylko 30.

- No to i tak niezta konkurencja! A tobie sie nalezato,

widziatem, jak dtugo pracowatas nad tym plakatem.
- E tam. Zrobitam z 10 projektéw, a kazdy byt kiepski,
ten konkursowy robitam przez 10 minut.

- Czyli zrobita$ wiele szkicow, by przetestowac kilka
pomystow i w kohcu wypracowatas ten zwycieski?
To dobra strategia!

25. M. Kreskawiec, Wycigganie z gtebokiego dotka. Wywiad z prof. Dominikq Dudek, ,Tygodnik Powszechny”, 2023, nr 7,

s. 19.

26. A. Kanciurzewska, Jak wspierac dziecko z depresjq?, 24.01.22, https://naturalnieozdrowiu.pl/jak-wspierac-dziecko-z-

depresja/#Rodzina_na_terapii, dostep 17.02.23.
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WDROZCIE ANTYDEPRESYJNY ROZKLAD DNIA

0 POBUDKA O STALE] PORZE

SZKLANKA WODY NA DOBRY POCZATEK DNIA

.II—I'- CWICZENIA LUB SPACER NA StONICU

w zaleznosci od stopnia zachmurzenia:

10 MINUT NA SEONCU

20 MINUT NA SLONCU

. 30 MINUT NA SEONCU.

15 MINUT PRZY URZADZENIU SYMULUJA-
CYM SWIATEO SEONECZNE LUB TANSZYM

ODPOWIEDNIKU - LAMPIE LED RING.

NIE ZAStANIA] OCZU ANI TWARZY

WSKAZOWKA: jesli stan chorego nie pozwala na spacer, nalezy usigé¢ lub
potozy¢ sie w nastonecznionym miejscu, z otwartym oknem. Ekspozycja
na $wiatto stoneczne powinna by¢ bezposrednia, nie przez szybe!



3-MINUTOWY ZIMNY PRYSZNIC

2

TRZY PROZDROWOTNE AKTYWNOSCI Z LISTY

UNIKA] NAPOJOW Z KOFEINA PO 14.00

ZADBAJ O PICIE WODY | REGULARNE POSIKI,

@) E NAJLEPIE) Z ANTYDEPRESY)NEJ DIETY
|

PRZEZ 10 MINUT OGLADAJ ZACHOD SEONCA,
TO WYROWNUJE CYKL DOBOWY

e e T

POLOZ SIE SPAC, GDY POCZUJESZ SENNOSC

H!'

WYLACZ ELEKTRONIKE MINIMUM GODZINE PRZED
SNEMZ,

27. Opracowano na podstawie: A. Huberman, Toolkit for Sleep, https://hubermanlab.com/toolkit-for-sleep/, dostep
5.03.2023, A. Huberman, Understanding & Conquering Depression, https://hubermanlab.com/understanding-and-
conquering-depression, dostep 5.03.2023, S. llardi, Pokonaj depresje. Program szesciu krokéw bez lekéw, Warszawa 2013.
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WYBIERZCIE ZAJECIA Z LISTY ANTY-
DEPRESYJNYCH AKTYWNOSCI

Proponowane aktywnosci antydepre-
syjne zostaty podzielone na dwie grupy
- pierwszg tworzg dziatania wymaga-
jgce mniej wysitku i zaangazowania,
mozliwe do wdrozenia na poczatku
- w sytuacji poczucia niemocy (lub
w przypadku nawrotu choroby).

Druga grupa obejmuje pomysty na dziatania prozdrowotne z zakresu
aktywacji behawioralnej, mozliwe do wdrozenia po wyjsciu z etapu cat-
kowitej niemocy.

Lista zostata stworzona w odpowiedzi na prosby zaréwno nastolatkow,
jak rodzicéw szukajacych inspiracji. Aktywnosci z listy pierwszej mozna
oczywiscie wykorzystac tez w fazie drugiej.

i
o



DZIALANIA POMAGAJACE NA ETAPIE NIEMOCY

7 N N
AKTYWNOSC FIZYCZNA: ZADBANIE O SIEBIE:
chodzenie na plaze lezenie w stoncu
chodzenie boso, najlepiej po trawie pojscie do spa
lub piasku wizyta u fryzjera
zabawa w piasku, strumieniu, trawie, czesanie wtoséw
Sniegu itp. sauna
zabawy ze zwierzetami kapiel z babelkami
przechadzka masaze wykonywane przez profesjo-
zbieranie okazéw natury podczas nalistéw
spaceréw (dzikie owoce, kamienie, pé6t godziny dziennie na stoncu
muszle, drewno z wody) picie odpowiedniej ilosci wody
wedkarstwo zadbanie o dobrg jakos¢ snu
S ) zdrowe przekaski (w tym orzechy)
- %
7 N
a D\
DZIALANIA POMAGAJACE
W UCIECZCE OD ZAMARTWIA- KONTAKT Z NATURA:
NIA SIE:
stuchanie odgtoséw natury
czytanie Pisma Swietego lub innej obserwowanie nieba, chmur, burzy
lektury rozwijajgcej duchowo ogladanie, wachanie kwiatéw i roslin
czytanie poradnika, artykutu, bloga, przygotowanie lub obserwowanie
tutorialu typu ,Zréb to sam” ogniska albo ognia w kominku
czytanie opowiadan, powiesci, wier- obserwowanie gwiazd, ksiezyca
szy lub sztuk obserwowanie ptakéw
czytanie gazety, czasopism, ksigzek
przegladanie map N\ %
przegladanie albuméw ze zdjeciami
bazgrolenie 7 N
zentangle (rysowanie wzorkow)
kontemplowanie pieknych widokéw
stuchanie muzyki lub podcastow RELACJE:
myslenie o czyms dobrym na przy-
sztos¢ szczera, otwarta rozmowa
planowanie czasu otrzymywanie listéw, pocztéwek,
prowadzenie pamietnika dobrych wiadomosci
rzeczy rozmowa telefoniczna z osobg udzie-
fotografowanie lajaca wsparcia
obejrzenie kabaretu, komedii pochwaty od tych, ktorych podzi-
stuchanie dowcipow wiam
moéwienie w obcym jezyku obserwowanie ludzi
Spiewanie do samego siebie
(S J (S J
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DZIALANIA POMAGAJACE NA ETAPIE AKTYWIZAC)I:

a N a N
ROZWOQ] (Logoterapia):
RELACJE: wypozyczenie ksigzki z biblioteki
wyjscie do kawiarni z przyjaci6tmi rekolekcje
$piewanie w grupie pojscie na koncert
graw karty pojscie do muzeum, na wystawe
gra w szachy lub warcaby chodzenie na wyktady lub stuchanie
gry planszowe (monopol, scrabble MOWCOW,
itd.) kurs np. baristy, scrapbookingu itp.
granie w gry towarzyskie (nie za skomplikowany, ale pozwa-
spotkania ze stawnymi ludzmi lajgcy uzyskac satysfakcjonujacy
uczestnictwo w grupie samopomocy rezultat w krétkim czasie)
przedstawianie sobie nawzajem - %
0s6b, ktére wg mnie mogtyby sie
polubic
dawanie prezentéw
wolontariat ROZRYWKA:
przebywanie z zadowolonymi ludzmi
pisanie listéw, pocztéwek, wiado- chodzenie do cyrku, do zoo,
moéci do parku rozrywki
ué$miechanie sie do ludzi piknik, grill
powiedzenie komus komplementu delektowanie sig dobrg kuchnia
kolekcjonowanie rzeczy
(S )




D\ a . . D\
TWORCZOSC:
AKTYWNOSC FIZYCZNA, przygotowywanie zywnosci lub
Haniai Snwiad : . wyrobow recznych na sprzedaz lub
najlepiej na Swiezym powietrzu: do rozdania
Wyprawa piesza ze znajomymi po przemeblowanie lub odnowienie
okolicy pokoju
eksploracja (wedréwki z dala od zna- przejrzenie elementéw zdobiacych
nych szlakéw, zwiedzanie jaskin itd.) pokdj, zmiana wystroju
forest bathing (japonskie kapiele odnawianie mebli wg tutoriali
leéne) uprawa ogrodu, architektura krajo-
zabawa z dzie¢mi - np. na trampoli- brazu lub dogladanie obejscia
nach, placach zabaw praca na wolnym powietrzu (rgbanie
gra we frisbee, dwa ognie, berka drewna, kopanie grzadek, praca na
sitownia roli)
trening Milon wyprawa do lumpeksu, skompleto-
cross fit wanie nowego stylu ubrania
aerobik Bardziej zaawansowane:
aerobik wodny wymyslanie, tworzenie piosenek,
morsowanie muzyki
ptywanie dzierganie, szydetkowanie, haft,
jazda rowerem ozdobne wyszywanie
jazda konna ; ; rzemiosto (ceramika, bizuteria, ské-
bieganie, gimnastyka na sitowni ry, korale, tkactwo)
w plenerze sztuka (malarstwo, rzezba, rysunek,
ping-pong film itd.)
tenis praca z drewnem (np. rzezba)
fizigy : pisanie opowiadan, powieéci, sztuk
rolki .Iub +yzyvy o czy poezji
nordic walking (spacery z kijami) gra na instrumencie muzycznym
judo, brazylijskie jiujitsu projektowanie, krelenie
boks, zapasy I\ )
gra w pitke nozng lub koszykéwke
gra w golfa, minigolfa, 7 N
e W Bl DZIALANIA POMAGAJACE
uprawianie sportéw na wolnym
powietrzu (badminton, krykiet, shuf- W UCIECZCE OD ZAMARTWIA-
fleboard, rzuty podkows itd.) NIA SIE:
ptywanie na todziach (kajaki, kanu,
motoréwki, zeglowanie itd.) planowanie wyjazdéw wakacyjnych
narty wodne, surfing, nurkowanie planowanie kolejnego dnia, tygodnia
z aparatem rozwigzanie problemu, krzyzéwki,
aktywnosci paramilitarne, paintball utozenie puzzli
wyjazd pod namiot przygotowywanie zdrowych prze-
wspinaczka gérska lub wysokogor- kasek
ska péjscie na mecz, wyscigi konne
wykonywanie eksperymentéw
naukowych na podstawie tutoriali
) S 2
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Fundacja Edukacji Zdrowotnej nie realizuje zadan w zakresie pomocy medycznej. Nasze miniporadniki zawierajg
informacje ogdlne, ktére moga poméc w poradzeniu sobie z omawianymi problemami, jednak nie zastagpia
diagnozy i porady lekarskiej. Poprawna diagnoza, biorgca pod uwage indywidualne doswiadczenie pacjenta oraz
przygotowanie adekwatnych zalecert medycznych, lezg w zakresie kompetencji specjalistéw zdrowia psychicznego,
takich jak psychiatra lub magister psychologii uprawniony do stosowania testéw psychologicznych.

Zachecamy do zapoznania sie z pozostatymi poradnikami wydanymi przez Fundacje Edukacji Zdrowotnej
i Psychoterapii. Mozna je bezptatnie pobra¢ w wersji cyfrowej ze strony www.edukacja-zdrowotna.pl.

Dzieci w wirtualnej sieci

+ Jak rozpozna¢, czy moje dziecko jest uzalez-
nione od smartfona?

+ Jak chroni¢ dziecko przed pornografig inter-
netowg?

+ Jak przeprowadzi¢ detoks cyfrowy?

Broszura adresowana do rodzicéw w wieku przedszkolnym i wcze-
snoszkolnym przedstawia najwazniejsze zagrozenia wirtualnego
$wiata dla zdrowia i rozwoju dzieci. Zawiera réwniez praktyczne
porady dotyczgce wychowania i uczenia dzieci wkasciwego korzy-
stania z urzadzen elektronicznych.

Nastolatki w wirtualnym tunelu

+ Jak madrze towarzyszy¢ nastolatkowi w
wirtualnym Swiecie?

+ Kiedy smartfon staje sie grozny jak kokaina?

+ Jak przeciwdziata¢ niebezpiecznym zachowa-
niom w sieci?

NASTOLATH

Druga z broszur opracowanych przez Fundacje Edukacji Zdrowot-
nej i Psychoterapii réwniez poswiecona jest cyfrowym zagrozeniom,
ale skierowana jest do rodzicéw nastolatkéw. Nietatwy etap wy-
chowania mtodego cztowieka wymaga bowiem odpowiedniego po-
dejscia, innego od sposobéw postepowania z mtodszymi dzie¢mi.

Jak rozmawiac z dzieckiem o seksualnosci?

+ Cointeresuje dzieci w zakresie seksualnosci?
» Kiedy zaczg¢ rozmowy o ptciowosci?

+ Jaka edukacja seksualna jest szkodliwa?

Poradnik zawiera szereg madrych, odpowiedzialnych, a przede wszyst-
kim praktycznych rad dla rodzicéw o rozmowach dotyczgcych sfery
intymnej, zachecajac ich, by podijeli trud takiej rozmowy, zanim zrobi
to kto$ inny w szkodliwy dla dziecka sposéb.

Potega wody
?&'gg# + Jak dzieki wodzie zapobiega¢ groznym choro-
bom?
+ Jak unikna¢ niebezpiecznego odwodnienia?
+ lle wody pi¢, by zachowac¢ zdrowie i urode?

Publikacja przekazuje fachowg wiedze na temat poteznej roli odpo-
wiedniego nawodnienia dla Zycia i zdrowia kazdego z nas. Skierowany
do oséb w kazdym wieku uczy prawidtowych nawykéw dotyczgcych
picia wody, przedstawiajac z jednej strony korzysci wyptywajgce z wha-
Sciwego nawodnienia organizmu, a z drugiej zagrozenia zwigzane
z odwodnieniem.

ZACHECAMY DO DZIELENIA SIE WIEDZA ZDOBYTA DZIEKI PORADNIKOM. SA ONE DOSTEPNE BEZPLATNIE NA STRONIE
WWW.EDUKACJA-ZDROWOTNA.PL

Fundacja Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii powstata, by chroni¢ zdrowie dzieci, mtodziezy i doro-
stych. Cieszymy sie, ze jeden z naszych poradnikéw trafit w Twoje rece!

Poradnik dla rodzicow
i,

=

.
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przed ekranem?

Pomoc dziecku w cyberputapce.

+ Czy Twoje dziecko spedza zbyt duzo czasu

+ Czujesz, ze ekrany pochtaniaja je bez

Bogna Biatecka, Aleksandra Gil

Znajdziesz tu praktyczne wskazéwki, jak wpro-
wadzad stopniowe ograniczenia, a takze propo-
zycje atrakcyjnych alternatyw dla ekranowego
uzaleznienia - od prostych zabaw na $wie-
zym powietrzu, po rozwijajgce hobby i pasje.

POMOC DZIECKLU
W CYRERPULAPCE

reszty, aTy nie wiesz, jak temu zaradzi¢?

Wtasnie trafite$ na ksigzke, ktéra dostarczy
Ci konkretnych narzedzi i sprawdzonych spo-
sobéw, aby poméc dziecku zachowa¢ zdrowg
rébwnowage pomiedzy Swiatem cyfrowym
arealnym.

ksigzka do nabycia

Ksiegarnia
Ludzi Myslacych

Dowiesz sie réowniez, jak budowac silne wiezi
rodzinne, by Twoje dziecko czuto sie bezpieczne
iwspierane.

Ta ksigzka to nieoceniona pomoc dla kazdego
rodzica, ktéry chce chroni¢ swoje dziecko przed
negatywnymi skutkami nadmiernego kontaktu
znowymi technologiami. Naucz sie, jak wprowa-
dzac¢ zdrowe ograniczenia i stworzy¢ harmonijne
$rodowisko dla rozwoju swojego dziecka. Zain-
westuj w jego przyszto$¢ i wprowadz pozytywne
zmiany juz dzi$!
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