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Partnerem akcji edukacyjnej pt.
Depresja Dziecięca i Młodzieżowa jest:



Drodzy Czytelnicy, 

   Oddajemy w Wasze ręce raport dotyczący depresji u dzieci i
młodzieży. Do niedawna temat tabu, dziś dzięki wspaniałym
publikacjom i ciężkiej pracy dziennikarzy, w końcu stał się istotnym
wątkiem debaty publicznej. 

   Misją projektu The Presja jest „dawanie ludziom ulgi psychicznej w
świecie presji”. Dziś w poczuciu ulgi chcielibyśmy wesprzeć dzieci i
młodzież, którzy często potrzebują szczególnej troski ze strony
dorosłych. Pomimo, że to młodzież i dzieci zagrożone depresją lub
cierpiące z powodu objawów depresyjnych były obecne w naszych
myślach w czasie tworzenia tego materiału, to poradnik jest
skierowany do dorosłych, szczególnie rodziców i opiekunów, ale
także przedstawicieli zawodów pomocowych: psychologów,
pedagogów czy terapeutów. To dorośli bowiem mają najwięcej
możliwości udzielenia adekwatnego wsparcia dzieciom w trudnej,
zmieniającej się rzeczywistości. 

   Moment ukończenia poradnika zbiega się w czasie z konfliktem
zbrojnym, który wybuchł za naszą wschodnią granicą. Możemy tylko
przypuszczać jakie będą dalsze konsekwencje wojny dla nas
wszystkich, niemniej jednak już dziś jesteśmy pewni, że wsparcie
dzieci i młodzieży, w obliczu - kolejnego już, po pandemii - kryzysu,
jest zadaniem wszystkich dorosłych. 

   W szczególny sposób chcielibyśmy podziękować dziś wszystkich
wolontariuszom i współpracownikom Fundacji Z Wyboru i Projektu
The Presja. Dzięki Wam jesteśmy choć o jeden mały krok bliżej
stworzenia świata bez presji i depresji. 

    Zapraszamy do zapoznania się z naszym raportem.

Marcin Pawelec                  Wojciech Wychowaniec








Prezes Fundacji Z Wyboru       Koordynator Projektu The Presja
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Chcemy edukować o

przyczynach, objawach i

pomaganiu,

Chcemy dać wsparcie i wiedzę

rodzinom, które zmagają się z

depresją,

Chcemy zachęcić do głośnego

mówienia o depresji,

Chcemy problem depresji

dziecięcej i młodzieżowej

wyciągać z przestrzeni “tabu”.

Dlatego, że:

DEPRESJA DZIECIĘCA I MŁODZIEŻOWA

Po co powstał ten poradnik?

STR 4



SPIS TREŚCI Rozdział 1: 

Charakterystyka dziecięcej i

młodzieżowej depresji

Rozdział 2: 

Statystyki i zakres problemu

Rozdział 3: 

Źródła młodzieżowej i dziecięcej

depresji

Rozdział 4: 

Czy to moja wina? 

Rozdział 5: 

Depresja - sposoby radzenia sobie w

rodzinie

Rozdział 6: 

Jak wspierać dziecko z depresją?

Rozdział 7: 

Metoda "Dam Radę"
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Charakterystyka
dziecięcej i
młodzieżowej
depresji

ROZDZIAŁ 1



Słowo 1: Zmiana zachowania

Komunikowanie nie zawsze odbywa się poprzez słowa. Zmianę nastroju

nastolatka można zauważyć też poprzez zmianę zachowania tj. na przykład

rezygnację z aktywności, czy hobby. 

 

Słowo 2: Komunikaty o beznadziei

Nastoletniej depresji często towarzyszą uczucia z kategorii „bezów”, czyli

bezradność, bezsilność i beznadzieja. Jeśli Twoje dziecko wyraża tego

rodzaju myśli to ważne!

 

Słowo 3: Agresja i wybuchy złości

W przypadku depresji młodzieżowej częściej, niż w przypadku osób

dorosłych mogą zdarzać się zachowania agresywne i autoagresywne.

Charakterystyka dziecięcej i młodzieżowej
depresji - o czym mówimy?

DEPRESJA DZIECIĘCA I MŁODZIEŻOWA

STR 7

Na co wyczulić czujne rodzicielskie oko???   Poznajcie słowa kluczowe:



 
N i e  w a r t o  s k u p i a ć  s i ę  n a  t y c h

z a c h o w a n i a c h ,
t y l k o  p o s t a r a ć  s i ę  d o w i e d z i e ć  j a k i e

p o t r z e b y  z a  n i m i  s t o j ą .



DEPRESJA DZIECIĘCA I MŁODZIEŻOWA

Uwaga!
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Obraz objawów
depresyjnych u
młodzieży może
przybrać wiele
form:

Drażliwość, chwiejność nastroju,

impulsywność, pobudzenie

psychoruchowe.

Wybuchy gniewu, krzyku, skarg,

niezrozumiałego rozdrażnienia lub

płaczu.

Obniżony nastrój, apatia, niechęć do

aktywności, które wcześniej sprawiały

radość.

Wycofanie z relacji z rówieśnikami i

rodziną, brak energii, bezczynność.

Pogorszenie zdolności intelektualnych:

problemy z koncentracją, pamięcią,

gorsze stopnie w szkole.

Zmiana apetytu – jego brak, chudnięcie

lub przeciwnie – objadanie się.

Zbyt mało lub zbyt dużo snu. Nocna

aktywność, niechęć do wstawania rano.

Skargi na nudę, poczucie beznadziei.

Zaniechanie dbałości o wygląd.

Krytycyzm wobec siebie, nadwrażliwość

z powodu odrzucenia, poczucie winy.

Nasilone skargi na dolegliwości

fizyczne – bóle brzucha, głowy, mięśni.

Autoagresja, samookaleczanie się,

odurzanie się (alkohol, leki, narkotyki).

Zainteresowanie tematyką śmierci i

samobójstw.

Częste nieobecności w szkole, unikanie

jej, gorsze wyniki w nauce.

Ucieczka przed wysiłkiem (1).

STR 9

1) Zielińska A.: Moje dziecko ma depresję. w: Namysłowska I. red.: Psychiatria dzieci i młodzież”, PZWL, Warszawa 2011.
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Statystyki 
i zakres 
problemu
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Reaguj na
obniżony
nastrój Dzieci i młodzież, podobnie jak

dorośli, miewają gorsze

samopoczucie. W końcu ich życie

to dynamiczne zmiany, w których

czasem ciężko odnaleźć samego

siebie. 

Gdy jednak obniżony nastrój

przedłuża się, nie warto tego

ignorować. Istnieje szansa, że jest

to dziecięca depresja, która

dopada coraz większą ilość osób.

Według WHO, aż 10%-20% dzieci

na świecie cierpi na zaburzenie

psychiczne, a depresja jest wśród

nich najczęstszym.

STR 11
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Warto podkreślić, że depresja nie jest przelotną modą, którą możemy

zbyć. Ta choroba może dotknąć każdego z nas. Dzieci i młodzież są wręcz

szczególnie narażeni, biorąc pod uwagę liczne przemiany psychiczne,

fizyczne i emocjonalne, próby zrozumienia świata oraz fakt, że nawet

najdrobniejsza sytuacja może wpłynąć na ich rozwój czy postrzeganie

swojej osoby. Ze względu na tę wrażliwość dziecka, nie można myśleć, że

jest za młode na depresję. Lepszym wyjściem jest próba zrozumienia

istoty tej choroby i jak wygląda jej przebieg.

Znaczna ilość przypadków pozostaje niewykryta i nieleczona, przez co

samobójstwo jest trzecią najczęstszą przyczyną śmierci wśród

adolescentów.

STR 12

DEPRESJA DZIECIĘCA I MŁODZIEŻOWA

Znaczna ilość przypadków pozostaje niewykryta i

nieleczona, przez co samobójstwo jest trzecią

najczęstszą przyczyną śmierci wśród adolescentów.



Najnowsze
dane o próbach
samobójczych
wśród
młodzieży

Od początku stycznia do końca listopada

ubiegłego roku aż 1339 nastolatków

próbowało popełnić samobójstwo -

wynika z danych Komendy Głównej

Policji. To prawie 500 prób więcej niż

przez cały 2020 rok. Te liczby dotyczą

również naprawdę małych dzieci. W

przedziale wiekowym od 7! do 12 lat

prób samobójczych było 51.

 

W zeszłym roku aż 962 dziewczynki

próbowały odebrać sobie życie. Z

danych KGP wynika, że w przedziale

wiekowym od 7 do 12 lat takich prób

było 27, a w grupie wiekowej od 13 do

18 lat - aż 911.W przypadku chłopców w

wieku od 7 do 18 lat policjanci w zeszłym

roku odnotowali 377 prób samobójczych.

353 przypadki dotyczyły chłopców w

przedziale wiekowym od 13 do 18 lat, a

24 - chłopców w wieku 7-12 lat.

STR 13
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Źródła
młodzieżowej 
i dziecięcej
depresji
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Czynniki zwiększające
ryzyko wystąpienia
depresji. 

Warto być ich
świadomym i uważnie
obserwować
zachowanie dziecka
lub nastolatka, aby
wcześniej reagować
na objawy.

Występowanie depresji lub choroby

dwubiegunowej u któregoś z

członków rodziny,

Płeć żeńska; szczególnie w okresie

dojrzewania widoczny jest wzrost

przypadków wśród dziewczynek,

Nagłe stresory takie jak: rozwód

bliskich osób, poważna choroba lub

śmierć członka rodziny,

Wykorzystywanie seksualne dziecka,

przemoc domowa, brak uwagi

opiekunów,

Trudna sytuacja w rodzinie jak

ubóstwo, wychowywanie przez

jednego rodzica, konflikty,

Znęcanie się nad dzieckiem, również

przez rówieśników,

Strach przed ujawnieniem odmiennej

orientacji seksualnej,

Cierpienie dziecka z powodu własnej

choroby,

Stosowanie substancji

psychoaktywnych lub medycznych

jak np. interferon, betablokery lub

niektóre sterydy,

W przypadku młodzieży: nastoletnia

ciąża.

Przyczynami mogą być:

STR 15
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Co w dzisiejszym świecie nie
sprzyja zdrowiu psychicznemu

naszych dzieci?

STR 16
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Potrzeby
Dzieci:

STR 17

DEPRESJA DZIECIĘCA I MŁODZIEŻOWA

Bezpieczne przywiązanie do innych (bezpieczeństwo, stabilność,

troskliwa opieka i akceptacja).

Autonomia, kompetencja i poczucie tożsamości.

Wolność wyrażania ważnych potrzeb i emocji.

Spontaniczność i zabawa.

Realistyczne granice i samokontrola.

Brak realizacji potrzeb dziecka może być przyczyną obniżenia nastroju.



…że jestem takim samym człowiekiem jak Ty,

tylko trochę się pogubiłam. ~ Ania

…że chciałabym odzyskać siebie, którą kiedyś

znałam. ~ Zuzanna

…że nie oznacza to, że jestem niewdzięczna. ~

Paulina

…że nie chcę od Ciebie litości, a wsparcia i

odrobiny zrozumienia. ~ Kasia

…że moja choroba to nie ja. ~ Wiktoria

…że Cię potrzebuję, bardzo. ~ Patrycja

…że mimo, iż czasem nie daję rady i przez to Cię

ranię, to wciąż Cię kocham. ~ Igor

…że gdy przestaję dzwonić, to oznacza, że

potrzebuję Twojego zainteresowania bardziej niż

kiedykolwiek. ~ Justyna

…że walczę, chociaż czasem tego nie widać. ~

Ola

…że gdy całymi dniami leżę w łóżku, jestem

naprawdę zmęczona. ~Amelia

…że czuję się ciężarem dla Ciebie. ~Amelia

…że czuję się winna za rzeczy, na które nie mam

wpływu. ~Amelia(2).

Co przeżywa dziecko zmagające 
się z depresją?




Mam depresję i chcę, żebyś wiedział/a:

STR 18

2) http://porcelanoweaniolki.pl/choruje-depresje-chce-abys-wiedzial/ 

DEPRESJA DZIECIĘCA I MŁODZIEŻOWA

http://porcelanoweaniolki.pl/choruje-depresje-chce-abys-wiedzial/
http://porcelanoweaniolki.pl/choruje-depresje-chce-abys-wiedzial/
http://porcelanoweaniolki.pl/choruje-depresje-chce-abys-wiedzial/
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Czy to 
moja wina? 

ROZDZIAŁ 4



  Rozpatrywanie kwestii winy jest

nieużyteczne w kontekście wsparcia

dziecka w depresji. Niemniej jednak

warto popatrzeć na elementy życia

rodzinnego i rówieśniczego, które

wpływają na dzieci negatywnie. 

  Jeśli coś z poniższych opisów

kojarzy Ci się, że czasem gości w

Twoim domu, być może potrzebujesz

skonsultować swoje sposoby

działania i strategie wychowawcze.

DEPRESJA DZIECIĘCA I MŁODZIEŻOWA



Przemoc Przemoc fizyczna -> bicie, kopanie,

czy klapsy w celach

“wychowawczych”.

Przemoc emocjonalna -> obrażanie,

wyzywanie, poniżanie.

Przemoc seksualna ->

wykorzystywanie, naruszenie, na

które narażone jest dziecko.

Zaniedbanie -> niezaspokajanie

potrzeb życiowych.

Dziecko staje się ofiarą też wtedy, gdy

jest świadkiem przemocy.

STR 21
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Rozwód

rodziców 

   Rozwód może być czynnikiem

zwiększającym ryzyko depresji 

u dziecka, o ile w dziecku/ nastolatku

uformuje się takie przekonanie, że to

“przez nich” ta osoba odeszła lub

została im odebrana. Dotyczy to

zwłaszcza sytuacji, którym towarzyszą

negatywne emocje.

STR 22
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Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice cechują się dużym chłodem emocjonalnym,

dystansem, są wycofani, odrzucają dziecko, są wybuchowi i

nieprzewidywalni. Stosują przemoc wobec dziecka, które w

efekcie ma zbyt mało pozytywnych doświadczeń w relacji z

bliskimi.

Możliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko uczy się, że nie może liczyć na zaspokojenie

potrzeby bezpieczeństwa. Nie doświadcza stabilności,

troski, empatii ani szacunku. W dorosłości wchodzi w liczne

powierzchowne, destrukcyjne związki albo unika bliskich

relacji, co wynika z przekonania, że jest wadliwe i niegodnie

miłości, a inni ludzie je wykorzystają. 

3) Przekonania rodziców

niekorzystne dla dzieci:

STR 23

DEPRESJA DZIECIĘCA I MŁODZIEŻOWA



Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice są nadopiekuńczy, nie wspierają samodzielnego

funkcjonowania dziecka poza rodziną, osłabiają jego wiarę

we własne siły. Robią wszystko za dziecko lub całkowicie

pozbawiają je swojej opieki. 

Możliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko nie więzy, że jest w stanie odseparować się od

rodziny i funkcjonować niezależnie. Brakuje mu wiary we

własne siły. W dorosłości nie jest w stanie

wyznaczyć sobie żadnych osobistych celów ani opanować

umiejętności niezbędnych do osiągnięcia czegokolwiek.

Nie potrafi podejmować decyzji. Często nie jest w stanie żyć

bez rodzica. Doświadcza lęku przed katastrofą lub chorobą.

STR 24
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Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice akceptują dziecko warunkowo, nie pozwalają na

spontaniczne wyrażanie własnych uczuć i preferencji.

Często dbają o pozory i swój wizerunek, stawiają dziecku

wysokie wymagania i skupiają się bardziej na swoich

potrzebach niż na potrzebach i uczuciach dziecka.

Możliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko uczy się zaspokajać potrzeby innych ludzi kosztem

własnych. Uczy się tłumić swoje potrzeby, aby zyskać

aprobatę lub uniknąć kary. Często nie jest świadome

własnych pragnień i preferencji, ponieważ skupia się na

reakcjach innych osób. W dorosłości kieruje się potrzebami

innych ludzi i skupia się na zaspokajaniu cudzych pragnień. 

STR 25
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Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice stawiają dziecku wiele ograniczeń, są surowi i

nadmiernie kontrolujący. Nie wspierają dążenia do

szczęścia i pozytywnych uczuć związanych z zabawą.

Raczej zachęcają do postrzegania życia jako szarego,

ponurego pełnego niebezpieczeństw.

Możliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko uczy się tłumić spontaniczne uczucia. Stara się

spełniać wysokie wymagania innych kosztem swojego

szczęścia, bliskich relacji, troski o zdrowie. W dorosłości ma

skłonność do perfekcjonizmu, surowości wobec siebie i

innych, pesymizmu. 

STR 26
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Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice są nadmiernie pobłażający. Nie wymagają od

dziecka poszanowania praw innych ludzi ani uwzględniania

cudzych potrzeb. Nie oczekują także szacunku dla

obowiązujących zasad. 

Możliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko ma trudności z respektowaniem praw innych osób,

ze współpracą, z wywiązywaniem się ze zobowiązań, z

osiąganiem długoterminowych celów. W dorosłości nie

potrafi dostatecznie kontrolować i cierpliwie czekać na coś

przez dłuższy czas. Jest postrzegane jako egoistyczne,

nieodpowiedzialne. (3)

STR 27
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3) Ambroziak K., Kołakowski A., Siwek K., Nastolatek, a depresja. Praktyczny poradnik dla rodziców i młodzieży.



Jak budować

korzystne

przekonania?

Dla dzieci ważne jest żebyś

potrafiła/potrafił pomieścić emocje

dziecka w sobie. Czasem dzieci

potrzebują widzieć, że rodzice uznają i

pomagają im unieść ich trudne emocje.

Dla dzieci ważna jest Twoja

przewidywalność. Dziecko potrzebuje,

żeby rodzić był dla niego dostępny i

stabilny, gdy go potrzebuje.

Dziecko potrzebuje, żebyś

wspierał/wspierała jego samodzielny

rozwój. Opiekuj się dzieckiem jak tego

potrzebuje, ale dawaj mu też przestrzeń

do samodzielności, próbowania i

doświadczania świata.

Dziecko potrzebuje Twojej akceptacji i

Twojego czasu. Kropka.

Wspieraj doświadczanie pozytywnych

uczuć związanych z zabawą,

próbowaniem, testowaniem itp.

Zachęcaj do postrzegania życia jako

szansy na radość, spełnienie i przygodę.

Wymagaj poszanowania praw innych

ludzi, uwzględniania cudzych potrzeb i

obowiązujących zasad.

 

STR 28
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Depresja - 
sposoby radzenia
sobie w rodzinie

ROZDZIAŁ 5



Czy na depresję choruje

dziecko czy rodzina?

Jeśli dziecko ma depresję, to rodzina

często odczuwa bezradność.

 

Żeby zobrazować wpływ depresji

młodzieżowej na rodzinę posłużmy się

obrazowym przykładem.

 

Przykład choroby ojca rodziny.

Jeśli jeden z członków rodziny np. ojciec

przeziębi się to ma to wpływ na całą

rodzinę. Przez jakiś czas unika żony            

 i dzieci, żeby ich nie zarazić, nie może

odwieźć syna na trening, a córki do

koleżanki. Rodzina musi przeorganizować

swój dotychczasowy sposób

funkcjonowania, żeby dostosować się do

nowej rzeczywistości.

STR 30
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4) Ambroziak K., Kołakowski A., Siwek K., Nastolatek, a depresja. Praktyczny poradnik dla rodziców i młodzieży.



   Tymczasem jeśli chodzi o depresję u dziecka rodzice

często nie widzą własnego wpływu i sądzą, że nie mogą

pomóc. Depresja to często choroba, która dotycząca całej

rodziny, a dziecko podświadomie bierze na siebie tylko

objawy. Tymczasem rodzice mają olbrzymią rolę do

odegrania w procesie zdrowienia dziecka. Wizyty               

 u psychoterapeuty są pomocne, ale ważnym elementem

zdrowienia jest też sytuacja w domu.

Tak nie warto myśleć:

Drogi terapeuto,

Oto nasze chore dziecko. 

Proszę je naprawić!

Mama i Tata 

Tak warto myśleć:

Drogi terapeuto,

My mamy problem. Chcemy

pomóc wrócić naszemu dziecku

do zdrowia. Jak to zrobić?

Mama i Tata

STR 31

A jak to jest z depresją u dziecka?
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Jak wspierać
dziecko 
z depresją?

ROZDZIAŁ 6



Jakie postawy

są pomocne?

Ważne jest, żeby zaakceptować to, że

dziecko dotknęło zaburzenie

Obiektywne spojrzenie na objawy

choroby i ich konsekwencje

Współpraca z psychoterapeutą i

psychiatrą

Dotrzymywanie wzajemnych

zobowiązań w rodzinie

STR 27
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Jakie postawy

nie są pomocne?

Bagatelizowanie objawów u dziecka

Przekonanie, że dziecko może samo

wziąć się w garść

Niestosowanie się do zaleceń

specjalistów

Poszukiwanie innych wyjaśnień

(błędów w wychowaniu, lub brakiem

dyscypliny).

Atakowanie specjalistów i podważanie

ich kompetencji

Rozmyślanie godzinami „dlaczego

dotknęło to naszą rodzinę”

Brak nadziei na poprawę sytuacji

STR 27
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Co warto

mówić?

STR 35
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Jestem przy Tobie.

Nie ma nic złego w proszeniu o pomoc.

Nie zostawię Cię.

Nie jesteś swoją chorobą.

Jak mogę Ci pomóc?

Jestem przy Tobie.

Nie rozumiem w pełni co przeżywasz, ale

bez względu na to jesteś dla mnie ważny.

Potrzebujesz, żeby Cię przytulić?

Widzę, że Ci ciężko.

To nie Twoja wina.

Jesteś ważna i potrzebna. Nawet jeśli

teraz nie potrafisz tego dostrzec.

Jesteś czymś więcej niż opiniami na swój

temat.



Czego nie

mówić?

STR 36

DEPRESJA DZIECIĘCA I MŁODZIEŻOWA

Nie przesadzaj!

Myśl pozytywnie.

Będzie dobrze.

Pobiegaj, napij się herbaty ziołowej,

odpocznij. To po prostu stres.

Zastanów się, inni mają gorzej.

Ogarnij się.

Weź się w garść.

To Twoja wina.

Przejdzie Ci.

Znów zaczynasz?

Nic Ci nie będzie.

Weź się za naukę i nie wydziwiaj.

Zawiodłeś mnie.

Jesteś słaby.

5) Nastoletnia depresja. Poradnik metodyczny ze scenariuszami zajęć dla nauczycieli szkół ponadpodstawowych oraz klas

7-8 szkół podstawowych.



Zwrócenie się o wsparcie

psychologiczne 

i psychoterapeutyczne zmniejsza

poczucie bezradności w rodzinie!!!

STR 37
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} Poczucie

bezradności

w każdym

obszarze

życia
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Metoda 
“Dam radę”

ROZDZIAŁ 7



Jeśli chcesz w domowych

warunkach pomóc dziecku z

objawami depresji wystarczy,

że zmienisz perspektywę z

“problemu”, “objawu”,

“trudności” na “umiejętność,

której dziecko ma się nauczyć”.

Ben Furman opracował metodę

jak to zrobić i opisał ją w

kilkunastu krokach. Ważna i

bardzo pomocna rzecz, którą

rodzice, terapeuci i pedagodzy

stosują na całym świecie.

Opracowanie własne na

podstawie: “Program Dam

Radę - w praktyce” Bena

Furmana.

Metoda “dam radę” (3-12 lat) - rady dla rodziców:
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1. Zamiast problemu, mów językiem jakiej umiejętności
powinno nauczyć się dziecko.

zamiast “Krzysiu ciągle krzyczy i rzuca przedmiotami” ->
“Krzysiu mógłby nauczyć się wyrażać złość w bardziej
adekwatny sposób”

2. Uzgodnij z dzieckiem jaka to umiejętność. 

3. Porozmawiajcie o korzyściach jakie dziecko odniesie z
uczenia się nowej umiejętności.

4. Poproś dziecko by nadało nowej umiejętności nazwę. 

“Krzysiu stwierdził, że jego nowa umiejętność to kanapa
złości - zdecydował że chce się nauczyć złościć bijąc w
kanapę”.

5. Poproś dziecko by wybrało bohatera, zwierzę lub istotę,
która będzie mu pomagać. 

6. Ustalcie do kogo dziecko może zwrócić się o wsparcie.

7. Wesprzyj pewność dziecka, że “da radę”. Można o to
poprosić innych bliskich, dziadków, przyjaciół. Niech
powiedzą dziecku dlaczego wierzą, że da sobie radę.

STR 40

15 Kroków Do Pokonania
Problemu i Rozwinięcia

Nowej Umiejętności
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8. Zastanówcie się jak dziecko chce świętować nabycie
nowej umiejętności.

9. Skoncentrujcie się na wypracowaniu konkretnego obrazu:
“jak ma się zachowywać”. Co zarejestrowałaby kamera,
gdyby dziecko nabyło nową umiejętność.

10. Zastanówcie się z dzieckiem kogo chce poinformować o
swoim “projekcie”.

11. Stwórzcie razem plan np. poszczególne kroki do nabycia
umiejętności.

12. Ustal z dzieckiem, w jaki sposób inni mają mu
przypominać o umiejętności, gdyby dziecko niej
“zapomniało” ;) 

13. Gdy dziecko nabędzie nową umiejętność świętujcie ją
zgodnie z planem.

14. Jeśli to możliwe, stwórz dziecku przestrzeń do “uczenia
innych” np. młodszego rodzeństwa.

15. Zaoferuj dziecku zdobycie kolejnej umiejętności.
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Ambroziak K., Kołakowski A., Siwek K., Nastolatek, a
depresja. Praktyczny poradnik dla rodziców i młodzieży.

Zuzanna Tabak, Choroba nie patrzy na wiek – o
dziecięcej depresji,
https://thepresja.pl/2021/02/04/choroba-nie-patrzy-na-

wiek-o-dzieciecej-depresji/

Program "Dam radę!" w praktyce. Ben Furman

Zielińska A.: Moje dziecko ma depresję. w: Namysłowska
I. red.: Psychiatria dzieci i młodzież”, PZWL, Warszawa
2011.

Nastoletnia depresja. Poradnik metodyczny ze
scenariuszami zajęć dla nauczycieli szkół
ponadpodstawowych oraz klas 7-8 szkół podstawowych
- www.forumprzeciwdepresji.pl

Mills, S. E. E. i Baker, L. D. (2016). Childhood depression
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Źródła, które polecamy po
zapoznaniu się z niniejszym

poradnikiem:
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https://thepresja.pl/2021/02/04/choroba-nie-patrzy-na-wiek-o-dzieciecej-depresji/


C z u j e s z  ż e  p o t r z e b u j e s z  p o m o c y  l u b
c h c e s z  p o m ó c  k o m u ś  b l i s k i e m u ?




P o t r z e b u j e s z  p o g a d a ć  l u b
z a s t a n a w i a s z  s i ę  c z y  t o  j u ż  t e n

m o m e n t ,  a b y  s i ę  d o  k o g o ś  z g ł o s i ć ?



A  m o ż e  p o  p r o s t u  c h c e s z  o  c o ś
z a p y t a ć ?







W  r a m a c h  P r o j e k t u  T h e  P r e s j a
p r o w a d z i m y  j e d n o r a z o w e ,  d a r m o w e
k o n s u l t a c j e  t e r a p e u t y c z n e  ( o n l i n e ) :




Z A P I S Y  N A  W W W :
h t t p s : / / t h e p r e s j a . p l / k o n s u l t a c j e /




D l a  k a ż d e g o ,  k t o  p o t r z e b u j e .

STR 43

DARMOWE
KONSULTACJE
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https://thepresja.pl/konsultacje/


Raport był dla Ciebie
wartościowy?

Podoba Ci się to co robimy?

Chcesz pomóc nam się rozwijać?

Pomóż nam pomagać dalej i
wesprzyj nasze działania
finansowo. 

ZOSTAŃ DARCZYŃCĄ na:
https://thepresja.pl/wspieraj/
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Organizujemy darmowe szkolenia
profilaktyczne,
Prowadzimy darmowe konsultacje
dla wszystkich,
Współfinansujemy terapię dla osób
potrzebujących,
Badamy sytuację zdrowia
psychicznego na różnych obszarach,

Dlaczego Warto Nas Wspierać?

a do tego relacjonujemy naszą
działalność i transparentnie mówimy o
projektach wszystkim naszym
darczyńcom. Nazywamy to Radą
Patronów.

Zostań Darczyńcą i dołącz do Rady
Patronów jeszcze dziś:

https://thepresja.pl/wspieraj/

Dziękujemy!
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