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Drodzy Czytelnicy,

Oddajemy w Wasze rece raport dotyczacy depresji u dzieci i
mtodziezy. Do niedawna temat tabu, dzi$ dzieki wspaniatym
publikacjom i ciezkiej pracy dziennikarzy, w koncu stat sie istotnym
watkiem debaty publicznej.

Misja projektu The Presja jest ,dawanie ludziom ulgi psychicznej w
Swiecie presji”. Dzi§ w poczuciu ulgi chcielibysmy wesprzec¢ dzieci i
mtodziez, ktorzy czesto potrzebujg szczegolnej troski ze strony
dorostych. Pomimo, ze to mtodziez i dzieci zagrozone depresjg lub
cierpigce z powodu objawow depresyjnych byty obecne w naszych
myslach w czasie tworzenia tego materiatu, to poradnik jest
skierowany do dorostych, szczegolnie rodzicow i opiekunow, ale
takze przedstawicieli zawodow pomocowych: psychologow,
pedagogow czy terapeutow. To dorosli bowiem majg najwiecej
mozliwosci udzielenia adekwatnego wsparcia dzieciom w trudnej,
zmieniajgcej sie rzeczywistosci.

Moment ukonczenia poradnika zbiega sie w czasie z konfliktem
zbrojnym, ktory wybucht za naszg wschodnig granicg. Mozemy tylko
przypuszcza¢ jakie beda dalsze konsekwencje wojny dla nas
wszystkich, niemniej jednak juz dzis jestesmy pewni, ze wsparcie
dzieci i mtodziezy, w obliczu - kolejnego juz, po pandemii - kryzysu,
jest zadaniem wszystkich dorostych.

W szczegolny sposob chcielibysmy podziekowac¢ dzis wszystkich
wolontariuszom i wspotpracownikom Fundacji Z Wyboru i Projektu
The Presja. Dzieki Wam jestesmy cho¢ o jeden maty krok Dblizej
stworzenia swiata bez presji i depresiji.

Zapraszamy do zapoznania sie z naszym raportem.

c Wojciech Wychowaniec

ndacji Z Wyboru Koordynator Projektu The Presja
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Po co powstat ten poradnik?

Dlatego, ze:

e Chcemy edukowac o
przyczynach, objawach i
pomaganiu,

e Chcemy dac¢ wsparcie i wiedze
rodzinom, ktore zmagaja sie z
depresja,

e Chcemy zacheci¢ do gtosnego
mowienia o depresji,

e Chcemy problem depresiji
dzieciecej i mtodziezowej

wyciggac z przestrzeni “tabu”.
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SPIS TRESCI

STR 6

Rozdziat 1:
Charakterystyka dzieciecej i
mtodziezowej depres;ji

Rozdziat 2:
Statystyki i zakres problemu

Rozdziat 3:
Zrodta mtodziezowej i dzieciecej
depresiji

Rozdziat 4:
Czy to moja wina?

Rozdziat 5:
Depresja - sposoby radzenia sobie w
rodzinie

Rozdziat 6:
Jak wspierac dziecko z depresja?

Rozdziat 7:
Metoda "Dam Rade”
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depresji
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Charakterystyka dzieciecej i mtodziezowej
depresji - o czym mowimy?

Na co wyczuli¢ czujne rodzicielskie oko??? Poznajcie stowa kluczowe:

Stowo 1: Zmiana zachowania

Komunikowanie nie zawsze odbywa sie¢ poprzez stowa. Zmiane nastroju
nastolatka mozna zauwazy¢ tez poprzez zmiane zachowania tj. na przyktad
rezygnacje z aktywnosci, czy hobby.

Stowo 2: Komunikaty o beznadziei

Nastoletniej depresji czesto towarzyszg uczucia z kategorii ,bezow”, czyli
bezradnos¢, bezsilnos¢ i beznadzieja. Jesli Twoje dziecko wyraza tego
rodzaju mysli to wazne!

Stowo 3: Agresja i wybuchy ztosci

W przypadku depresji mtodziezowej czesciej, niz w przypadku o0sob
dorostych mogg zdarzac sie zachowania agresywne i autoagresywne.
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Nie warto skupiac¢ sie na tych
zachowaniach,
tylko postarac¢ sie dowiedziec jakie
potrzeby za nimi stoj3a.
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Obraz objaw()w Drazliwosé, chwiejnosc¢ nastroju,

depresyjnych u
mlOdZIeZy moze ° Wybuchy gnhiewu, krzyku, skarg,

przybrac’: wiele niezrozumiatego rozdraznienia lub
form: ptaczu.
e Obnizony nastroj, apatia, nieche¢ do
aktywnosci, ktore wczesniej sprawiaty

impulsywnosé, pobudzenie
psychoruchowe.

rados¢.

e Wycofanie z relacji z rowiesnikami i
rodzing, brak energii, bezczynnosc.

e Pogorszenie zdolnosci intelektualnych:
problemy z koncentracja, pamiecia,
gorsze stopnie w szkole.

e Zmiana apetytu - jego brak, chudniecie
lub przeciwnie - objadanie sie.

e Zbyt mato lub zbyt duzo snu. Nocna
aktywnosé, niechec¢ do wstawania rano.

e Skargi na nude, poczucie beznadziei.

e Zaniechanie dbatosci o wyglad.

e Krytycyzm wobec siebie, nadwrazliwos¢
z powodu odrzucenia, poczucie winy.

* Nasilone skargi na dolegliwosci
fizyczne - bole brzucha, gtowy, miesni.

e Autoagresja, samookaleczanie sie,
odurzanie sie (alkohol, leki, narkotyki).

e Zainteresowanie tematyka sSmierci i
samobojstw.

e Czeste nieobecnosci w szkole, unikanie
jej, gorsze wyniki w nauce.

Ucieczka przed wysitkiem (1).

1) Zielinska A.: Moje dziecko ma depresje. w: Namystowska I. red.: Psychiatria dzieci i mtodziez”, PZWL, Warszawa 2011.
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Reaguj na

obnizony

nastroj Dzieci i mtodziez, podobnie jak
dorosli, miewaja gorsze
samopoczucie. W koncu ich zycie
to dynamiczne zmiany, w ktorych
czasem ciezko odnalez¢ samego
siebie.

Gdy jednak obnizony nastroj
przedtuza sie, nie warto tego
ignorowac. Istnieje szansa, ze jest
to dziecieca depresija, ktora
dopada coraz wieksza ilos¢ osob.

Wedtug WHO, az 10%-20% dzieci
na swiecie cierpi na zaburzenie
psychiczne, a depresja jest wsrod
nich najczestszym.
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Znaczna ilos¢ przypadkéw pozostaje niewykryta i
nieleczona, przez co samobojstwo jest trzecia

najczestszag przyczyna smierci wsréod adolescentow.

Warto podkresli¢, ze depresja nie jest przelotng moda, ktdrg mozemy
zbyc¢. Ta choroba moze dotkng¢ kazdego z nas. Dzieci i mtodziez sg wrecz
szczegolnie narazeni, biorac pod uwage liczne przemiany psychiczne,
fizyczne i emocjonalne, proby zrozumienia $wiata oraz fakt, ze nawet
najdrobniejsza sytuacja moze wptyng¢ na ich rozwoj czy postrzeganie
swojej osoby. Ze wzgledu na te wrazliwosc¢ dziecka, nie mozna myslec¢, ze
jest za mtode na depresje. Lepszym wyjsciem jest proba zrozumienia
istoty tej choroby i jak wyglgda jej przebieg.

Znaczna ilosc¢c przypadkow pozostaje niewykryta i nieleczona, przez co

samobojstwo jest trzecig najczestsza przyczyna Smierci wsrod
adolescentow.
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Najnowsze
dane o prébach
samobojczych
wsrod
mtodziezy

STR 13

Od poczatku stycznia do konca listopada
ubiegtego roku az 1339 nastolatkow
probowato popetni¢ samobojstwo -
wynika z danych Komendy Gtownej
Policji. To prawie 500 prob wiecej niz
przez caty 2020 rok. Te liczby dotyczg
rowniez naprawde matych dzieci. W
przedziale wiekowym od 7! do 12 lat
prob samobojczych byto 51.

W zesztym roku az 962 dziewczynki
probowaty odebrac sobie zycie. Z
danych KGP wynika, ze w przedziale
wiekowym od 7 do 12 lat takich prob
byto 27, a w grupie wiekowej od 13 do
18 lat - az 911.W przypadku chtopcow w
wieku od 7 do 18 lat policjanci w zesztym
roku odnotowali 377 prob samobojczych.
353 przypadki dotyczyty chtopcow w
przedziale wiekowym od 13 do 18 lat, a

24 - chtopcow w wieku 7-12 lat.




/Zrodta
mtodziezowe)
| dzieciece]
depresji
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Czynniki zwiekszajgce Przyczynami moga by¢:

ryzyko wystgpienia

depresiji. « Wystepowanie depresji lub choroby
dwubiegunowej u ktéregos z

Warto by¢ ich

swiadomym i uwaznie

obserwowacé

zachowanie dziecka

lub nastolatka, aby . ,
wczesniej reagowaé e Nagte stresory takie jak: rozwod

na objawy. bliskich oséb, powazna choroba lub
smier¢ cztonka rodziny,

cztonkoéw rodziny,

e Pte¢ zenska; szczegolnie w okresie
dojrzewania widoczny jest wzrost
przypadkow wsréd dziewczynek,

e Wykorzystywanie seksualne dziecka,
przemoc domowa, brak uwagi
opiekunow,

e Trudna sytuacja w rodzinie jak
ubdéstwo, wychowywanie przez
jednego rodzica, konflikty,

e Znecanie sie nad dzieckiem, rowniez
przez rowiesnikoéw,

e Strach przed ujawnieniem odmiennej
orientaciji seksualnej,

e Cierpienie dziecka z powodu wtasnej
choroby,

e Stosowanie substancji
psychoaktywnych lub medycznych
jak np. interferon, betablokery lub
niektore sterydy,

e W przypadku mtodziezy: nastoletnia
cigza.
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Co w dzisiejszym sSwiecie nie
sprzyja zdrowiu psychicznemu
naszych dzieci?

Media spotecznosciowe | kult szczescia
Wymagania rowiesnikow
Presja oczekiwan rodzicow

Konsumpcjonizm

Zabieganie i brak czasu

Mnogosc zajec pozalekcyjnych
Mata ilosSc czasu spedzanego w gronie rodziny
Brak zrozumienia miedzypokoleniowego

Dostep do niesprawdzonych informacj
Pandemia COVID-19
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Potrzeby
Dzieci:

» Bezpieczne przywigzanie do innych (bezpieczenstwo, stabilnosé,

troskliwa opieka i akceptacija).
e Autonomia, kompetencja i poczucie tozsamosci.
e Wolnosc¢ wyrazania waznych potrzeb i emoc;ji.
e Spontanicznosc¢ i zabawa.
e Realistyczne granice i samokontrola.

Brak realizacji potrzeb dziecka moze byc¢ przyczyng obnizenia nastroju.
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STR 18

Co przezywa dziecko zmagajace
sie z depresja?

Mam depresje i chce, zebys wiedziat/a:

..2e jestem takim samym cztowiekiem jak Ty,
tylko troche sie pogubitam. ~ Ania

..2ze chciatabym odzyskac siebie, ktora kiedys
znatam. ~ Zuzanna

..2Z€ Nie oznacza to, ze jestem niewdzieczna. ~
Paulina

..2ze nie chce od Ciebie litosci, a wsparcia i
odrobiny zrozumienia. ~ Kasia

..2€ moja choroba to nie ja. ~ Wiktoria

..2e Cie potrzebuje, bardzo. ~ Patrycja

..Z€ mimo, iz czasem nie daje rady i przez to Cie
ranie, to wcigz Cie kocham. ~ Igor

..2e gdy przestaje dzwonic¢, to oznacza, ze
potrzebuje Twojego zainteresowania bardziej niz
kiedykolwiek. ~ Justyna

..Ze walcze, chociaz czasem tego nie widac. ~
Ola

..2ze gdy catymi dniami leze w tozku, jestem
naprawde zmeczona. ~Amelia

..Z€ czuje sie ciezarem dla Ciebie. ~Amelia

..Z€ Czuje sie winna za rzeczy, na ktore nie mam
wptywu. ~Amelia(2).

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


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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Rozpatrywanie kwestii winy jest
nieuzyteczne w kontekscie wsparcia
dziecka w depresji. Niemniej jednak
warto popatrze¢ na elementy zycia
rodzinnego i rowiesniczego, ktore
wptywaja na dzieci negatywnie.

Jesli co$s z ponizszych opisow
kojarzy Ci sie, ze czasem dgosci w
Twoim domu, by¢é moze potrzebujesz
skonsultowacé swoje sposoby
dziatania i strategie wychowawcze.
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Przemoc e Przemoc fizyczna -> bicie, kopanie,
czy klapsy w celach
“wychowawczych”.

e Przemoc emocjonalna -> obrazanie,
wyzywanie, ponizanie.

* Przemoc seksualna ->
wykorzystywanie, naruszenie, na
ktore narazone jest dziecko.

e Zaniedbanie -> niezaspokajanie
potrzeb zyciowych.

Dziecko staje sie ofiarg tez wtedy, gdy

jest swiadkiem przemocy.
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STR 22

Rozwod
rodzicow

Rozwod moze by¢ czynnikiem
zwiekszajgcym ryzyko depresiji
u dziecka, o ile w dziecku/ nastolatku
uformuje sie takie przekonanie, ze to
“przez nich” ta osoba odeszta lub
zostata im odebrana. Dotyczy to
zwtaszcza sytuaciji, ktorym towarzysza

negatywne emocije.
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3) Przekonania rodzicow
niekorzystne dla dzieci:

Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice cechujgsie duzym chtodem emocjonalnym,

dystansem, sg wycofani, odrzucaja dziecko, sg wybuchowi i
nieprzewidywalni. Stosujg przemoc wobec dziecka, ktore w
efekcie ma zbyt mato pozytywnych doswiadczen w relacji z
bliskimi.

Mozliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko uczy sig, ze nie moze liczy¢ na zaspokojenie
potrzeby bezpieczenstwa. Nie doswiadcza stabilnosci,
troski, empatii ani szacunku. W dorostosci wchodzi w liczne
powierzchowne, destrukcyjne zwigzki albo unika bliskich
relacji, co wynika z przekonania, ze jest wadliwe i niegodnie
mitosci, a inni ludzie je wykorzystaja.

STR 23




DEPRESJA DZIECIECA | MLODZIEZOWA

STR 24

Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice sg nadopiekunczy, nie wspierajg samodzielnego
funkcjonowania dziecka poza rodzing, ostabiajg jego wiare
we wtasne sity. Robig wszystko za dziecko lub catkowicie

pozbawiajg je swojej opieki.

Mozliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko nie wiezy, ze jest w stanie odseparowac sie od
rodziny i funkcjonowac niezaleznie. Brakuje mu wiary we
wtasne sity. W dorostosci nie jest w stanie

wyznaczy¢ sobie zadnych osobistych celow ani opanowac
umiejetnosci niezbednych do osiggniecia czegokolwiek.
Nie potrafi podejmowac decyzji. Czesto nie jest w stanie zyc¢
bez rodzica. Doswiadcza leku przed katastrofg lub choroba.
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STR 25

Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice akceptujg dziecko warunkowo, nie pozwalaja na

spontaniczne wyrazanie wtasnych uczuc i preferencii.
Czesto dbajg o pozory i swoj wizerunek, stawiajg dziecku
wysokie wymagania i skupiajg sie bardziej na swoich
potrzebach niz na potrzebach i uczuciach dziecka.

Mozliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko uczy sie zaspokajac potrzeby innych ludzi kosztem
witasnych. Uczy sie ttumic¢ swoje potrzeby, aby zyskac
aprobate lub uniknac¢ kary. Czesto nie jest Swiadome
wtasnych pragnien i preferencji, poniewaz skupia sie na
reakcjach innych osob. W dorostosci kieruje sie potrzebami

innych ludzi i skupia sie na zaspokajaniu cudzych pragnien.
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Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice stawiajg dziecku wiele ograniczen, sg surowi i
nadmiernie kontrolujgcy. Nie wspieraja dgzenia do
szczescia i pozytywnych uczuc¢ zwigzanych z zabawa.
Raczej zachecajg do postrzegania zycia jako szarego,
ponurego petnego niebezpieczenstw.

Mozliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko uczy sie ttumic¢ spontaniczne uczucia. Stara sie
spetniac wysokie wymagania innych kosztem swojego
szczescia, bliskich relacji, troski o zdrowie. W dorostosci ma
sktonnosc¢ do perfekcjonizmu, surowosci wobec siebie i
innych, pesymizmu.

STR 26
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STR 27

Niekorzystna postawa rodzicielska:

Rodzice sg nadmiernie pobtazajacy. Nie wymagaja od

dziecka poszanowania praw innych ludzi ani uwzgledniania
cudzych potrzeb. Nie oczekuja takze szacunku dla
obowigzujacych zasad.

Mozliwe konsekwencje dla dziecka:

Dziecko ma trudnosci z respektowaniem praw innych osob,
ze wspotpraca, z wywigzywaniem sie ze zobowigzan, z
osigganiem dtugoterminowych celow. W dorostosci nie
potrafi dostatecznie kontrolowac i cierpliwie czekac¢ na co$
przez dtuzszy czas. Jest postrzegane jako egoistyczne,
nieodpowiedzialne. (3)

3) Ambroziak K., Kotakowski A., Siwek K., Nastolatek, a depresja. Praktyczny poradnik dla rodzicow i mtodziezy.
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Jak budowaé
korzystne
przekonania?

STR 28

Dla dzieci wazne jest zebys$
potrafita/potrafit pomiesci¢ emocje
dziecka w sobie. Czasem dzieci
potrzebuja widzie¢, ze rodzice uznajg i
pomagaja im unies¢ ich trudne emocije.

Dla dzieci wazna jest Twoja
przewidywalnos¢. Dziecko potrzebuje,
zeby rodzi¢ byt dla niego dostepny i
stabilny, gdy go potrzebuje.

Dziecko potrzebuje, zebys$
wspierat/wspierata jego samodzielny
rozwoj. Opiekuj sie dzieckiem jak tego
potrzebuje, ale dawaj mu tez przestrzen
do samodzielnosci, probowania i
doswiadczania swiata.

Dziecko potrzebuje Twojej akceptacji i
Twojego czasu. Kropka.

Wspieraj doswiadczanie pozytywnych
uczuc¢ zwigzanych z zabawg,
probowaniem, testowaniem itp.
Zachecaj do postrzegania zycia jako
szansy na rados¢, spetnienie i przygode.

Wymagaj poszanowania praw innych
ludzi, uwzgledniania cudzych potrzeb i
obowigzujacych zasad.



Depresja -
Sposoby radzenia
sobie W rodzinie
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Czy na depresje choruje
dziecko czy rodzina?

Jesli dziecko ma depresje, to rodzina
czesto odczuwa bezradnosc.

Zeby  zobrazowaé¢  wptyw  depres;ji
mtodziezowej na rodzinge postuzmy sie
obrazowym przyktadem.

Przyktad choroby ojca rodziny.

Jesli jeden z cztonkow rodziny np. ojciec
przeziebi sie to ma to wptyw na cata
rodzine. Przez jakis czas unika zony
i dzieci, zeby ich nie zarazi¢, nie moze
odwiez¢ syna na trening, a corki do
kolezanki. Rodzina musi przeorganizowac
SWOj dotychczasowy sposob
funkcjonowania, zeby dostosowac sie do
nowej rzeczywistosci.

N

4) Ambroziak K., Kotakowski A., Siwek K., Nastolatek, a depresja. Praktyczny poradnik dla rodzicow i mtodziezy. - O -
~

rd
)
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A jak to jest z depresja u dziecka?

Tymczasem jesli chodzi o depresje u dziecka rodzice
czesto nie widzg wtasnego wptywu i sgdza, ze nie mog3g
pomoc. Depresja to czesto choroba, ktora dotyczgca catej
rodziny, a dziecko podswiadomie bierze na siebie tylko
objawy. Tymczasem rodzice majg olbrzymiag role do
odegrania w procesie zdrowienia dziecka. Wizyty
U psychoterapeuty sg pomocne, ale waznym elementem
zdrowienia jest tez sytuacja w domu.

Tak nie warto mysleé:
Drogi terapeuto,
Oto nasze chore dziecko.

Prosze je naprawic!
Mama i Tata

Drogi terapeuto,

My mamy problem. Chcemy
pomoc wroci¢ naszemu dziecku
do zdrowia. Jak to zrobi¢?

Mama i Tata

STR 31
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dziecko
Z depresjg?
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Jakie postawy « Wazne jest, zeby zaakceptowac to, ze
CY: ) pomocne? dziecko dotkneto zaburzenie

e Obiektywne spojrzenie na objawy
choroby i ich konsekwencje

e Wspotpraca z psychoterapeutq i
psychiatrg

e Dotrzymywanie wzajemnych

zobowigzan w rodzinie

STR 27



DEPRESJA DZIECIECA | MLODZIEZOWA

Jakie postawy e Bagatelizowanie objawow u dziecka

nie sa pomocne?
e Przekonanie, ze dziecko moze samo

wzigcC sie w garsc

e Niestosowanie sie do zalecen
specijalistow

e Poszukiwanie innych wyjasnien
(btedow w wychowaniu, lub brakiem

dyscypliny).

e Atakowanie specjalistow i podwazanie
ich kompetencji

e Rozmyslanie godzinami ,dlaczego
dotkneto to naszg rodzing”

e Brak nadziei na poprawe sytuacji
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STR 35

Jestem przy Tobie.

Nie ma nic ztego w proszeniu o pomoc.

Nie zostawie Cie.

Nie jestes swojg choroba.

Jak moge Ci pomoc?

Jestem przy Tobie.

Nie rozumiem w petni co przezywasz, ale
bez wzgledu na to jestes dla mnie wazny.

Potrzebujesz, zeby Cie przytulic?

Widze, ze Ci ciezko.

To nie Twoja wina.

Jestes wazna i potrzebna. Nawet jesli
teraz nie potrafisz tego dostrzec.

Jestes$ czyms wiecej niz opiniami na swoj
temat.
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Czego nie
mowié?

e Nie przesadzaj!
e Mysl pozytywnie.
e Bedzie dobrze.

 Pobiegaj, napij sie herbaty ziotowej,
odpocznij. To po prostu stres.

e ZastanoOw sig, inni majg gorzej.

e Ogarnij sie.

e Wez sie w garsc.

e To Twoja wina.

e Przejdzie Ci.

e ZNOW zaczynasz?

e Nic Ci nie bedzie.

e WezZ sie za nauke i nie wydziwiaj.

e Zawiodtes mnie.

o Jestes staby.

5) Nastoletnia depresja. Poradnik metodyczny ze scenariuszami zajec¢ dla nauczycieli szkét ponadpodstawowych oraz klas
7-8 szkot podstawowych.
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Dziecko z depresja

Ztosé, drazliwosé, samookaleczenie, obnizony nastroj

Rodzice Poczucie
Bezradnosé, strach, poszukiwanie pomocy, poczucie wstydu bezradnosci
w kazdym
Rodzenstwo
obszarze
Niepokdj, Frustracje, Poczucie zaniedbania . .
zycia

Szkota

Strach, niezrozumienie, préby pomocy

Zwrocenie sie o wsparcie
psychologiczne
i psychoterapeutyczne zmniejsza

poczucie bezradnosci w rodzinie!!!
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Metoda
“Dam rade”
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Metoda “dam rade” (3-12 lat) - rady dla rodzicow:

STR 39

Jesli chcesz w domowych
warunkach pomoc dziecku z
objawami depresji wystarczy,
ze zmienisz perspektywe z
“problemu”, “objawu”,
“trudnosci” na “umiejetnosc,
ktorej dziecko ma sie nauczyc”.

Ben Furman opracowat metode
jak to zrobic i opisat ja w
kilkunastu krokach. Wazna i
bardzo pomocna rzecz, ktorg
rodzice, terapeuci i pedagodzy
stosujg na catym swiecie.

Opracowanie wtasne na
podstawie: “Program Dam
Rade - w praktyce” Bena
Furmana.
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15 Krokow Do Pokonania
Problemu i Rozwiniecia
Nowej Umiejetnosci

1. Zamiast problemu, mow jezykiem jakiej umiejetnosci
powinno nauczyc¢ sie dziecko.

zamiast “Krzysiu ciggle krzyczy i rzuca przedmiotami” ->
“Krzysiu mogtby nauczy¢ sie wyrazac ztosS¢ w bardziej
adekwatny sposob”

2. Uzgodnij z dzieckiem jaka to umiejetnosc.

3. Porozmawiajcie o korzysciach jakie dziecko odniesie z
uczenia sie nowej umiejetnosci.

4. Popros dziecko by nadato nowej umiejetnosci nazwe.
“Krzysiu stwierdzit, Zze jego nowa umiejetnos¢ to kanapa
ztosci - zdecydowat Ze chce sie nauczyc ztoscic bijac w

kanape”.

5. Popros dziecko by wybrato bohatera, zwierze lub istote,
ktora bedzie mu pomagac.

6. Ustalcie do kogo dziecko moze zwrocic sie o wsparcie.
7. Wesprzyj pewnos¢ dziecka, ze “da rade”. Mozna o to

poprosi¢c innych bliskich, dziadkow, przyjaciot. Niech
powiedzg dziecku dlaczego wierzg, ze da sobie rade.
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15 Krokow Do Pokonania
Problemu i Rozwiniecia
Nowej Umiejetnosci

8. Zastanowcie sie jak dziecko chce swietowac¢ nabycie
nowej umiejetnosci.

9. Skoncentrujcie sie na wypracowaniu konkretnego obrazu:
“jak ma sie zachowywac”. Co zarejestrowataby kamera,
gdyby dziecko nabyto nowag umiejetnosc.

10. Zastanowecie sie z dzieckiem kogo chce poinformowac o
swoim “projekcie”.

11. Stworzcie razem plan np. poszczegolne kroki do nabycia
umiejetnosci.

12. Ustal z dzieckiem, w jaki sposob inni maja mu
przypomina¢ o umiejetnosci, gdyby dziecko niej
“zapomniato” ;)

13. Gdy dziecko nabedzie nowag umiejetnos¢ swietujcie ja
zgodnie z planem.

14. Jesli to mozliwe, stworz dziecku przestrzen do “uczenia
innych” np. mtodszego rodzenstwa.

15. Zaoferuj dziecku zdobycie kolejnej umiejetnosci.
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Zrodta, ktére polecamy po
zapoznaniu sie z niniejszym
poradnikiem:

e Ambroziak K., Kotakowski A., Siwek K., Nastolatek, a
depresja. Praktyczny poradnik dla rodzicow i mtodziezy.

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

e Program "Dam rade!" w praktyce. Ben Furman

e Zielinska A.: Moje dziecko ma depresje. w: Namystowska
l. red.: Psychiatria dzieci i mtodziez”, PZWL, Warszawa
2011.

e Nastoletnia depresja. Poradnik metodyczny ze
scenariuszami zajec dla nauczycieli szkot
ponadpodstawowych oraz klas 7-8 szkot podstawowych
- www.forumprzeciwdepresiji.pl

e Mills, S. E. E. i Baker, L. D. (2016). Childhood depression
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DARMOWE
KONSULTACJE

Czujesz ze potrzebujesz pomocy lub
chcesz pomoéc komus bliskiemu?

Potrzebujesz pogadac lub
zastanawiasz sie czy to juz ten
moment, aby sie do kogos zgtosic?

A moze po prostu chcesz o cos$
zapytac?

W ramach Projektu The Presja
prowadzimy jednorazowe, darmowe
konsultacje terapeutyczne (online):

ZAPISY NA WWW:
https://thepresja.pl/konsultacje/

Dla kazdego, kto potrzebuje.



https://thepresja.pl/konsultacje/

THE Q
PRESJA

Raport byt dla Ciebie
wartosciowy?

Podoba Ci sie to co robimy?

Chcesz pomoc nam sie rozwijac?

Pomoz nam pomagac dalej i
Wesprzyj nasze dziatania
finansowo.

ZOSTAN DARCZYNCA na:
https://thepresja.pl/wspieraj/



https://thepresja.pl/wspieraj/

Dlaczego Warto Nas Wspierac?

e Organizujemy darmowe szkolenia
profilaktyczne,

e Prowadzimy darmowe konsultacje
dla wszystkich,

o Wspotfinansujemy terapie dla osob
potrzebujacych,

e Badamy sytuacje zdrowia
psychicznego na réznych obszarach,

a do tego relacjonujemy nasza
dziatalnosc i transparentnie mowimy o
projektach wszystkim naszym
darczyncom. Nazywamy to Rada
Patronow.

Zostan Darczynca i dotacz do Rady
Patronow jeszcze dzis:

https://thepresja.pl/wspieraj/

Dziekujemy! O


https://thepresja.pl/wspieraj/

