Drogi Rodzicu!

Zapewne docierajq do Ciebie informacje, ze depresja coraz czesciej dotyka dzieci i mlodziez.
By¢é moze zastanawiasz sie, czy dotyczy ona réwniez Twojego dziecka. Pamietaj, ze to Ty
najlepiej znasz swoje dziecko i jesli cos Cie niepokoi, najlepiej skonsultowac sie ze
specjalistq. Niezaleznie od wszystkiego najwazniejsza jest bliska relacja z dzieckiem: to, ze
zawsze moze na Ciebie liczy¢ i przyj$¢ z kazdym problemem.

Dzieci i mtodziez miewajq gorsze samopoczucie. Jednak gdy obnizony nastrdj przedtuza sie,
istnieje prawdopodobienstwo, ze to dziecieca depresja. Towarzyszq jej negatywny sposob
myslenia (o sobie, o innych ludziach, o przysztosci); poczucie winy, beznadziei, bezsensu,
zatamanie naturalnej zdolnosci do rozwiqzywania problemoéw, lek, trudnosci w petnieniu
codziennych obowiqzkéw, uczucie pustki, przekonanie o braku wlasnej wartosci oraz
niedopasowaniu do otaczajqcego Swiata, a takze szereg objawow somatycznych (bol
brzucha, gltowy, mdlosci, wymioty, kotatania serca). Czesto pojawiajq sie zaburzenia
koncentracji uwagi i trudnosci z zapamietywaniem. Zdarza sie takze, ze zamiast smutku i
przygnebienia moze pojawi¢ sie nastroj dysforyczny, czyli latwe wpadanie w gniew,
drazliwosé, konfliktowosé czy nienaturalna ruchliwosé. Latwo zauwazyé takze zmiany
apetytu: jego brak lub wzmozenie.

Obserwuj swoje dziecko i postaraj sie przestrzegaé kilku wskazowek:

* Stworz z domu azyl: miejsce, gdzie mozna sie wyptakaé, gdzie zawsze ktos przytuli i
pocieszy.

*Bqdz dostepny dla dziecka, miej czas na zabawe i rozmowe.

* Sluchaj, nie pytaj: stwarzaj okazje do zwierzen, ale nie prowokuj cigglymi pytaniami.

* Stawiaj granice — one dajq punkt odniesienia tobie i dziecku.

* Nie dawaj gotowych recept, ale poméz dziecku szukaé wtasnych rozwiqgzan.

* Nie oczekuj zbyt wiele, zachowaj cierpliwosé. Jesli dziecko ma problemy w szkole,
zacznijcie je rozwiqzywaé. Gdy dojdzie juz do siebie — dalej pozostawaj w ciggtym kontakcie
z wychowawcq.

* Nie ukrywaj probleméw, takze swoich. Pokaz dziecku, ze ty tez nie jeste$ chodzqcym
ideatem.

* Nie nasilaj napiecia — wycofaj sie, jesli czujesz, ze za chwile emocje wezmq gore i mozesz
powiedzie¢ lub zrobié cos, czego potem, gdy przyjdzie otrzezwienie, bedziesz zalowac.
*Szukaj stronnikoéw i1 nie bqdz zazdrosny, jesli to nie ty okazesz sie dla dziecka najlepszym
oparciem.

* Rozmawiaj z innymi rodzicami.

*Nie wstydz sie bezradnosci, pozwdl specjalistom poméc sobie i dziecku

Gdzie szukaé pomocy:

- ITAKA- antydepresyjny telefon zaufania 224848801

- Osrodek Interwencji kryzysowej- pomoc psychiatryczno- pedagogiczna 228554432
- Bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy ( czynny codziennie) 116111

- Ogolnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie "Niebieska
Linia”(catodobowy)800120002

- Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka (czynny od poniedziatku do piqtku od
8:15- 20:00) 800121212

- Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci 800100100

- Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji (czynny Sroda, czwartek

17:00- 19:00) 225949100
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