Co mozesz zrobic¢?

Porozmawiaj z dzieckiem o tym, jak sie czuje i czy cos go

niepokoi.

/Zwracaj szczegdlng uwage na dobre samopoczucie dziecka

podczas zmian zyciowych, takich jak rozpoczecie nowej szkoty
Co powinienes wiedziec¢? lub okres dojrzewania.

Zachecaj dziecko, aby wystarczajgco duzo spato, regularnie

Jesli masz mate dziecko: jadto, byto aktywne fizycznie i robito rzeczy, ktére zwykle

e Mate dzieci czesto doswiadczajg problemdw emocjonalnych. Sprawiaja mu przyjemnosc.
e BAl glowy lub brzucha, uporczywy ptacz lub trudnosci w Spedzaj czas z dzieckiem.
oddaleniu sie od Ciebie moga by¢ oznakami problemadw Porozmawiaj z zaufanymi osobami, ktore znajg Twoje dziecko,
emocjonalnych. aby dowiedziec sig, czy zauwazyli cos niepokojgcego.
e Inne oznaki to utrata zainteresowania zabawag, drazliwosc i Popros swojego lekarza. Nie zwlekaj, jesli sie martwisz.
trudnosci z koncentracja. Chron swoje dziecko przed sytuacjami, w ktorych moze
e Depresja jest jednak rzadka wsrdéd matych dzieci. doswiadcza¢ nadmiernego stresu, ztego traktowania lub
przemocy.
Jesli masz starsze dziecko lub nastolatka: Jedli Twoje dziecko ma myséli o samookaleczeniu lub
zauwazytes Slady samookaleczenia, zwrdcC sie o pomoc do
pogotowia ratunkowego lub pracownika stuzby zdrowia.
Zabezpiecz dostep do ostrych przedmiotow i lekdow.

e Depresja jest dos¢ powszechna wsrdod starszych dzieci

| Nastolatkow.

e Oznaki i objawy obejmuja: uporczywy smutek lub drazliwosc;
trudnosci w wykonywaniu codziennych czynnosci; utrata
zalnteresowania czynnosciami, ktore zwykle dziecko lubi; .
wycofanie sie z kontaktéw z innymi; poczucie PAMI&TAJ'
bezwartosciowosci lub winy; zmeczenie; niepokdj; trudnosci z Jesli uwazasz, ze Twoje dziecko moze miec¢ depresje,

koncentracjgy; zmiany w apetycie lub wzorcach snu; porozmawiaj z nhim o tym, jak sie czuje. | nie bdj sie
podejmowanie ryzyka, ktérego normalnie dziecko by nie szuka¢ profesjonalnej pomocy.

podjeto.
Depresja nie jest oznaka ostabienia | mozna jej zapobiegac
oraz leczyc.

Na podstawie;
World Health Organization - Depresja i saniopqjstwo:

PSYCHOLOGIA PADLUPA

CO Mmusisz wiedzieC | Co mozesz Zrobic.



https://www.who.int/

Czego WULANILTIR mowié, gdy dziecko

2maga sie 2

wez sie w garsc
nic Ci nie bedzie
Nnie przesadzaj
ogarnij sie

mysl pozytywnie
bedzie dobrze

INNi Majg gorzej

depresjo?

e znajdz sobie jakies zajecie

e Wymyslasz

e zaraz Ci przejdzie

e jakie Ty mozesz miec problemy
e to Twoja wina

* PO prostu jestes leniwy

e Wyjdziesz z tego

PSYCHOLOGIA PXDLUPA



DEPRESJA U DZIECI

lek zaburzenia rytmu snu

samookaleczenia . L
Zaburzenia taknienia

poczucie winy nieche¢ do kontaktow
Z rowiesnikami

mysli samobojcze

drazliwosc

ZMiana wagl . .
Impulsywnosc

utrata radosci z robienia rzeczy,

) , _ ' problemy z koncentracja
ktore do tej pory sprawiaty radosc

PSYCHOLOGIA PAD LUPA
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