JAK ROZPOZNAC:
SMUTEK CZY DEPRESJA

PORADNIK DLA RODZICOW



CZY TO
TYLKO
OBNIZONY
NASTROJ?

“Depresja” potocznie nazywamy przejsciowe obnizenie
nastroju, smutek czy zty dzien.

Nie kazdy “gorszy moment” jest jednoznaczny z choroba,
jednak wiele objawéw wydaje sie byé podobnych.



SMUTEK

/AR
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Emocjonalny bél czesto powigzany z uczuciem
niekorzystnej sytuacji, strata, rozpacza, zatoba,
zalem, bezradnoscig oraz rozczarowaniem.

Osoba doswiadczajaca smutku moze staé sie
cicha, ptakaé oraz moze wycofywac sie od
innych.

Smutek jest jedng z szesciu podstawowych
emocji, opisywanych przez Paula Ekmana, wraz
ze szezesciem, ztoscig, zaskoczeniem, strachem,
wstretem.
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Istnieja rozne rodzaje
smutku

Zalezg one od sytuacji wpedzajacej w zly nastrdj.
Dla przyktadu mozna wyro6znié smutek po rozstaniu,
po stracie, po przegranej, po porazce czy po ktétni z
bliskg osoba.

Rodzaje smutku réznia sie tez intensywnoscig i
metodami ukojenia.




SPOSOBY NA SMUTEK

e ROZMOWA Z BLISKA OSOBA
(spojrzenie na problem z innej
perspektywy)

e AKTYWNOSC FIZYCZNA
np. SPACER (sprzyja wydzielaniu
endorfin)

e AKTYWNOSCI SPRAWIAJACE
PRZYJEMNOSC (dobra ksiazka,
film,smaczne jedzenie, wyjscie ze

znajomymi)



DEPRESJA

Grupa zaburzen psychicznych i odnoszace
sie do zespoléw objawéw depresyjnych
wystepujacych w przebiegu choréb
afektywnych objawiajacych sie
obnizeniem nastroju oraz niezdolnoscig
do przezywania przyjemnosci. Czesto
wigze sie tez ze spowolnieniem
psychoruchowym, zaburzeniem rytmu
dobowego lub zmniejszeniem apetytu.

Depresja moze wplywac na wszystkie

aspekty zycia, jednak czesto pozostaje

niezauwazona przez otoczenie, miedzy

innymi przez to ze jest skrywana przez
chorego.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_psychiczne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Objaw_kliniczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_afektywne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zaburzenia_afektywne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Spowolnienie_psychoruchowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/Spowolnienie_psychoruchowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rytm_dobowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rytm_dobowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Apetyt

SMUTEK I DEPRESJA,
PODSTAWOWE PODOBIENSTWA

POCZUCIE *CIERPIENIA
*KRZYWDY
*NIEZROZUMIENTIA
* ZALU I MELANCHOLII

OBNIZENIE NASTROJU, PRZYGNEBIENIE, BRAK MOTYWACJI,

PLACZ,
BRAK MOTYWACJI, OBNIZENIE ENERGII, IZOLOWANIE SIE OD

INNYCH



PODSTAWOWE ROZNICE:
SMUTEK DEPRESJA 0

e Osobe w smutku mozna pocieszyé, ® Chorego na _depr’esje nie da sie pocie’:szyc': B
pOpraWié JeJ nastro’j dObrym stowem lub (Czasem takie prOby mogg pogorszycC naStrOJ
mitg niespodzianka przez poczucie niezrozumienia)

e  Smutek ma swoje zrédio w konkretnych ~ ®  Depresja moze pojawic sig bez przyczyny

wydarzeniach z naszego zycia
Y 90 2y e Depresja jest nieproporcjonalnie silniejszg

e  Smutek jest zwykle adekwatny do reakcjg w stosunku do przezy¢, ktére mogty

wydarzen, ktére go wywotaty ja wywotac
e Smutek nie zaktdca zwykle naszej e Depresja potrafi sprawi¢, ze codzienne
codziennej aktywnosci obowigzki, wydajg sie nie do pokonania

e Spadek nastroju w depresiji jest bardzo
gteboki, choremu nie chce sie zy¢, pojawia sie
rezygnacja i czesto mysli samobojcze

e Czitowiek smutny nadal ma zdolnos¢ do
realnej oceny sytuacji

N~



PODSTAWOWE ROZNICE,
CIAG DALSZY

Najwazniejsza réznicg jest CZAS TRWANIA objawéw wspélnych:
takich jak bezsennosé lub nadmierna senno$é, spowolnienie w
dziataniu, utrata apetytu, poczucie winy i utrata wtasnej wartosci,
napady leku.

Podczas przezywania zwyktego smutku te objawy nie
wspotwystepuja, a jesli nawet tak sie zdarzy,

to pojawiaja sie tylko na krotki czas, natomiast o depresji mozemy
méwié gdy objawy trwaja

CO NAJMNIEJ DWA TYGODNIE



TO JEDNAK DEPRESJA?

Gdy rodzic '
podejrz '
jrzewa depresje u swojego dziecka, powini
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go pod katem dodatkowych objawéw
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PRZYCZYNY DEPRESJI I SMUTKU
(biologiczne i fizyczne)

CHOROBY: zaburzenia
hormonalne, choroby tarezycy,
choroby wienicowe, cukrzyca,
guzy mozgu ezy nowotwory.

Moga wynikaé z
nieprawidtowego
funkejonowania oSrodkowego
uktadu nerwowego.

Ryzyko wystapienia depresji
rosnie, gdy chorowal kto§ w
rodzinie.
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PRZYCZYNY DEPRESJI
(psychologiczne)

pesymistyczne nastawienie do Swiata,

branie na siebie winy za wszystko,

przekonanie, ze nic dobrego w zyciu cie nie spotka,

koncentrowanie sie na negatywnych wspomnieniach niz na tych mitych,
ulegtose,

skrepowanie, lek ii wycofanie zamiast podejmowania wyzwan,
odkfadanie problemow zamiast ich rozwigzywania,

btedy wychowawcze, sytuacja konfliktowa w domu,

zawstydzanie dziecka, jawne faworyzowanie jego rodzenstwa,
stawianie dziecku wygorowanych wymagan,

znecanie sie, molestowanie seksualne.



| POROZMAWIAJ 7 DZIECKIE MBS

4 T AT GDY JUZ WIESZ ZE TO DEPRESJA

| OKAZ ZROZUMIENIE DLA .
ZACHOWAN DZIECKA (taka @
ostawa przyniesie mu ul '
p przy ge) o
! MOBILIZUJ DZIECKO DO
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ (co
moze poprawic¢ samopoczucie |
dziecka)

! SKONTAKTUJ SIE Z
LEKARZEM/ SPECJALISTA ( za™
zgodg dziecka)

| BADZ BLISKO DZIECKA }



KIEDY ROZMAWIANZ 7Z DZIECKIEM Z OBJAWAMI DEPRESJI

e DIALOG, a nie “kazanie”

o uzyj technik AKTYWNEGO SLUCHANIA

e uzywaj KOMUNIKATU JA

e rozmawiaj o OBSERWACJACH I FAKTACH

e méw o SWOICH UCZUCIACH
PRZYKLADOWE WYRAZENIA: UNIKAJ TEGO: POWIEDZ TO:

“Wszystko bedzie dobrze” ‘Dziekuje, ze mi o tym mowisz”;

“Ogarnij sie! Jak nie wezmiesz sie | “Nie jeste$ winien temu, co sie

za siebie to... dzieje”

“Nie przesadzaj, inni majg “Czasami tak sie zdarza, ze
gorzej...” pojawiajg sie takie problem”
“Usmiechnij sie i rozchmurz” “Chce Ci poméc”

‘Jaka znowu depresja...” “‘Wierze Ci”; “Jestem przy Tobie”




Wsparcie dla Nauczycieli i Rodzicow
TEL: 800 100 100

Linia Wsparcia
TEL: 800 70 22 22

Kryzysowy Telefon Zaufania
TEL: 116 123

NIE WIES}Z JAK
POSTAPIC?-
ZADZWON



SZCZESLIWE
ZAKONCZENIE

“Gdy postanowisz odbyé te podréz, a
nastepnie wyruszysz w nig wraz z
dzieckiem, bardzo sie do siebie
zblizycie(...), to, czego razem
dokonaliscie, mozna poréwnac do
wspdlnego zdobycia Mount Everest

(..)”
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Prezentacja wykonana przez Mareceline Olejnik
z Wydziatu Psychologii i Kognitywistyki UAM w Poznaniu
w ramach praktyk studenckich pod opieka p. Olgi Bogackiej



