Co potem? Trudny swiat, czyli depresja nastolatka

Depresja nie jest choroba, ktora dotyka jedynie dorostych. Juz teraz na depresje¢ choruje co najmniej 4
procent nastolatkow. Mowi sie jednak, ze objawy depresyjne, ma ok. 20 procent nastolatkow. To
bardzo duzo. Wynika z tego, ze co piaty nastolatek prezentuje symptomy depresji. Jak bardzo to, co
dzieje sie teraz, trwajaca pandemia wplynie na mtodziez, tego dzisiaj nie wiemy. Nikt nie ma jednak
watpliwosci, ze w jaki§ sposob wptynie z pewnoscig. U wielu mtodych ludzi poglebi dolegliwo$ci
zwigzane z depresjg, u innych je wywola. Nie umiemy przewidzie¢ dzisiaj skali tego problemu, ale juz
teraz powinnismy by¢ czujni i wrazliwi na zmiany w zachowaniu, funkcjonowaniu nastolatkow.
Uznaje si¢, ze depresja nastolatkow jest wynikiem osamotnienia mtodego cztowieka, bo bardzo czesto
nie otrzymuje on skutecznego wsparcia ze strony szkoty i domu. Dlaczego tak si¢ dzieje? Dorastanie
jest okresem pelnym napig¢ ikonfliktow, dlatego tak tatwo jest przypisaé objawy depresyjne
milodzienczej burzy hormonow. Nic bardziej mylnego — depresja to powazna choroba, a nie przejaw
ztego zachowania czy buntu. Psychologowie zauwazajg, ze u osob dorostych przewaza smutek, a u
dzieci i mlodziezy czgsto jest to irytacja i1 zlo$¢. Poniewaz zachowania trudne sg wpisane
w okres dojrzewania, czesto nie sa kojarzone z depresjg. Granica migedzy objawami depresji, a buntem
moze by¢ bardzo ptynna. Kazda zmiana w zachowaniu dziecka powinna zaniepokoi¢, zar6wno
nauczycieli, jak i rodzicow.

W swojej pracy czgsto stykam si¢ z nastolatkami, ktore nagle przestaja si¢ uczy¢, nie chca chodzi¢ do
szkoty, nie potrafig si¢ zmusi¢ do obowigzkéw szkolnych. W domu bywaja ,,wylaczeni”, czasem
ktotliwi, konfliktowi lub catkiem bez energii, ktorg prezentowali kiedys. Trafiaja do naszej poradni
z powodu trudno$ci w realizacji obowigzku szkolnego, pogorszenia relacji z rodzing, a czasem
dlatego, ze sami przestajg sobie radzi¢ ze sobg. Bardzo rzadko jednak proszg sami o pomoc. To
dlatego musimy by¢ tak uwazni na rézne sygnaly, ktore moga nie by¢ oczywiste. Jedna z uczennic
poprosita o pomoc, bo widziata, ze krzywdzi swoim zachowaniem wszystkich wokot, kto$ inny, bo
zarzucil wszystkie swoje zainteresowania i pasje, najchetniej nie wychodzitby z domu. Czasem
nastolatkowie zgtaszaja, ze nie moga spac, uciekajg w wirtualny $wiat, bo wydaje si¢ bezpieczniejszy.
Trafiaja do poradni, bo nie potrafig si¢ na niczym skoncentrowaé, zapominaja, a wstydza si¢ do tego
przyzna¢. Im dtuzej taki stan trwa, tym wigcej w nich smutku i bezradno$ci. Pojawiaja sie lgki, brak
widzenia siebie w przysztosci, mysli rezygnacyjne, a w skrajnych przypadkach nawet proby
samobodjcze. To wszystko dzieje si¢ obok nas. A musimy mie¢ $wiadomo$¢, ze teraz krucha i
wrazliwa psychika mtodych osob bedzie si¢ mierzyta z jeszcze wiekszymi traumami niz kiedykolwiek.



Pamigtajmy tu nie ma nadopiekunczosci. Lepiej by¢ wyczulonym na sygnaly wysylane przez
mlodziez, niz osoby te pozostawi¢ same sobie, krotko mowiac, zeby si¢ ,,wziglty w gars¢”. Same nie
dadza sobie rady.

Kiedy zatem przyjdzie nam wroci¢ do szkolnej rzeczywistosci spojrzymy ze szczegdlna empatig i
uwagag, Czy nasi nastolatkowie\ nie przejawiajg pewnych objawoéw. Co powinno zaniepokoi¢ rodzicow
i nauczycieli?

<

drazliwo$¢, chwiejnos$¢ nastroju, impulsywnos¢, pobudzenie psychoruchowe
obnizony nastroj, apatia, nieche¢ do aktywnosci, ktore wezesniej sprawiaty radosé
wycofanie si¢ z relacji z rowie$nikami i rodzing, brak energii, bezczynno$¢
pogorszenie zdolnosci intelektualnych, problemy z koncentracja, pamieci

gorsze oceny w szkole

zmiany w laknieniu brak apetytu lub wrecz przeciwnie objadanie sig¢

zbyt mato lub zbyt duzo snu

nocna aktywnosc¢, niechg¢ do wstawania rano

skargi na nudg, brak zainteresowan czymkolwiek

poczucie beznadziei, pesymistyczne spojrzenie na rzeczywistosé¢

zaniechanie dbatosci o wyglad

nadmierny krytycyzm wobec siebie, nadwrazliwo$¢ z powodu odrzucenia, poczucie winy
nasilone skargi na dolegliwosci fizyczne — np. bdle brzucha, glowy

autoagresja, samookaleczenie si¢, odurzanie (alkohol, leki, narkotyki)
zainteresowanie tematyka $mierci i samobdjstw
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Jesli wiele lub wiekszo$¢ z powyzszych objawow wystepuje u nastolatka przez dluzej niz dwa
tygodnie, warto si¢ zwrdci¢ do specjalisty z zakresu psychiatrii. Lekarze przynosza ulge w
cierpieniu. Czasami konieczne jest wiaczenie lekow antydepresyjnych. Sg one czesto bardzo waznym
pomostem, ktory utatwi przejscie do mozliwosci dalszej pomocy. Czasem bywajg wrecz nicodzowne
przy nasilonych objawach. Jednak podstawowg metoda leczenia depresji, zar6wno u dorostych, jak
i dzieci lub nastolatkow, jest psychoterapia. W przypadku osob niepeinoletnich konieczne jest
zazwyczaj zaangazowanie rodzicow. Psychoterapia moze by¢ indywidualna — mtody czlowiek uczy
si¢ rozpoznawac 1 nazywa¢ swoje problemy, wytapywac bledne ,,schematy myslowe” i radzi¢ sobie
z emocjami. Terapia moze by¢ rowniez grupowa - nastolatek rozmawia z innymi osobami
posiadajacymi podobne problemy, uczy si¢ komunikacji i tworzenia relacji w grupie réwiesniczej.
Czasami niezbgdne jest rowniez podjecie terapii rodzinnej, szczegdlnie gdy problemy mtodego
czlowieka wynikajg z trudnej sytuacji w domu. Terapia rodzinna pozwala zidentyfikowa¢ problemy,
ktore sprawiajg, ze relacje rodzicoéw z dzieckiem nie sg prawidlowe i pomaga podja¢ probe ich
rozwigzania.

Zachg¢cam tez do zapoznania si¢:

https://www.youtube.com/watch?v=J4C82hn7L0OU (webinar- Depresja nastolatkow )

https://notatkiterapeutyczne.pl/kiedy-patrzymy-na-swiat-przez-brudna-szybe-czyli-co-nam-robi-
depresja-bf2d522aaal6
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