Wsparcie w kryzysie

Pomaganie nastolatkom
w radzeniu sobie z depresja

W skrocie

- Zycie potrafi byé trudne dla nastolatkdw, a wielu z nich moze zaczaé cierpie¢
na depresje — z Twojg pomocg i wsparciem ze strony innych moga sobie jednak
z tym poradzié.

« Oznakami depresji mogg byc¢ drazliwos¢ lub ztos¢, niewyjasnione bdle,
samokrytycyzm oraz zte lub niebezpieczne zachowanie.

« Aby pomodc nastoletniej osobie, mozna dowiedzie¢ sie wiecej o depres;ji, wykazywac
cierpliwo$c¢ i pomocne nastawienie, zachecac¢ do spotykania sie z przyjaciotmi
i zadbania o forme oraz uzyskania odpowiedniego leczenia.
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Pomaganie nastolatkom w radzeniu sobie z depresja

Zycie potrafi by¢ trudne dla nastolatkéw. Musza radzié¢ sobie z szalejgcymi
hormonami, presjg spoteczng i emocjonalng zwigzang z dorastaniem oraz
wymaganiami ze strony szkoty. Nic wiec dziwnego, ze wielu rodzicow twierdzi,

ze ich nastolatki bywajg czasem kaprysne i trudne. Jednak to, co czasami moze
wydawac sie typowym nastoletnim nastrojem, moze w rzeczywistosci byc¢
objawami depresji. Jesli nastolatek ma czesto zrzedliwy humor, skorzystaj z tresci
niniejszego arkusza informacyjnego, ktére pomoga Ci zrozumiec, czy zachowanie
nastolatka nie jest objawami depres;ji i jakie sg techniki pomocy.

Oznaki depresiji u nastolatkow

» Drazliwos$é lub gniew — mozesz myslec, ze osoba z depresjg powinna
wydawac sie smutna, ale nastolatki z depresjg czesciej sg zrzedliwe, wrogo
nastawione lub majg wybuchy ztosci.

» Niewyjasnione bole — nastolatki z depresjg mogg czesciej chodzi¢ do
pielegniarki szkolnej lub skarzy¢ sie na niejasne dolegliwosci, np. bole brzucha
czy béle gtowy.

« Samokrytyka — nastolatki z depresjg mogg byc¢ trawione poczuciem
bezwartosciowosci, odrzucenia i porazki.

» Spadek wynikow w szkole — depresja moze powodowac brak motywac;ji lub
organizacji, co skutkuje pogorszeniem ocen.

» Ryzykowne zachowanie — nastolatki z depresjg mogg angazowac sie
w niebezpieczny seks, kradzieze, bojki, niebezpieczng jazde samochodem lub
uzywanie substancji psychoaktywnych. Samookaleczenia w postaci ciecia,
zadrapan, przypalania lub nadmierne przektuwanie albo tatuowanie ciata
rowniez mogg by¢ oznaka, ze nastolatek potrzebuje pomocy.

Jesli uwazasz, ze nastolatek moze mie¢ depresje, zabierz go do lekarza.
Lekarz moze wykluczy¢ inne stany powodujgce problemy lub zdiagnozowac
depresje. Druga sytuacja zachodzi, gdy nastolatek zachowuje sie zrzedliwie
lub jest przygnebiony przez co najmniej dwa tygodnie i ma cztery lub wiecej
Z nastepujgcych objawow:

» problemy ze snem (zwykle jego nadmiar);

+ utrata zainteresowania zajeciami, ktore kiedy$ sprawiaty przyjemnosc;
« utrata zainteresowania przyjaciotmi;

« zmiana apetytu lub wagi;

+ brak energii;

+ problemy z koncentracjg lub podejmowaniem decyzji;

» poczucie bycia osobg bezwartosciowag lub winna;

« dziatanie niespokojne lub ospate;

« mysli o Smierci lub samobdjstwie.
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Jak leczy sie depresje

Depresja dotyka okoto jednego na piecioro nastolatkéw, dwa razy czesciej
dziewczeta niz chtopcow. Niektorzy nastolatkowie moga z czasem wyzdrowiec
samodzielnie, ale wielu potrzebuje pomocy w radzeniu sobie z depresja.

Podobnie jak u dorostych, gtownym sposobem leczenia depresji nastolatkow sg
leki przeciwdepresyjne lub poradnictwo (albo jedno i drugie). Jesli nastolatkowi
przepisano leki przeciwdepresyjne, upewnij sie, ze rozumiesz ryzyko i korzysci
Zwigzane z ich zazywaniem, zanim dziecko zacznie je przyjmowac. Podczas
zazywania lekdw wazne jest, aby nie przerywacé leczenia nimi bez uprzedniej
konsultacji z lekarzem — nawet jesli nastolatek czuje sie znacznie lepiej —
poniewaz ich nagte odstawienie moze pogorszy¢ objawy.

Bez wzgledu na to, przez jakie leczenie przechodzi nastolatek, obserwuj go
pod katem jakichkolwiek oznak zmiany nastroju. Jesli martwisz sie, ze jego stan
sie pogarsza, ponownie porozmawiaj z lekarzem. Jesli kiedykolwiek odczujesz
obawe, ze nastolatek moze zrobic¢ sobie krzywde lub popetni¢ samobodjstwo,
natychmiast zasiegnij pomocy.
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Jak mozna pomac nastolatkom

Nieleczona depresja moze wptywac na samoocene mtodego cztowieka
i prowadzi¢ do jego destrukcyjnych zachowan, np. naduzywania narkotykow
i samobojstw. Mozna jednak wiele zrobi¢, aby poméc:

Doucz sie o depresji — wyjasnij swojemu nastolatkowi, ze depresja jest choroba,
podobnie jak inne choroby, nalezy jg leczy¢. Pomoz rodzinie zrozumied, przez
co wspolnie przechodza.

Zachowaj cierpliwos$¢ i wspieraj — zrozum, ze musi ming¢ troche czasu,
zanim leczenie zacznie dziatac.

Zache¢ nastolatka do aktywnosci — ¢wiczenia mogg pomoc w walce

z depresja.

Zache¢é nastolatka do spotkan z przyjaciotmi — spedzanie zbyt duzej ilosci
czasu w samotnosci nie jest dobre dla zdrowia emocjonalnego.

Miej oko na nastréj — zadzwon do lekarza, jesli depresja wydaje sie pogarszacé
zamiast poprawiac.

Pomoéz w leczeniu — zabierz nastolatka do lekarza, upewnij sie, ze chodzi
na sesje doradcze i przyjmuje wszelkie przepisane leki.

Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Dodatkowe wsparcie i informacje przydatne w sytuacjach kryzysowych mozna
znalez¢ pod adresem optumeap.com/criticalsupportcenter.

Z programu nie nalezy korzystaé w sytuacji zagrozenia zycia ani w celu uzyskania pilnej opieki medycznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwonié¢
pod numer 112 lub udaé sie do najblizszego szpitalnego oddziatu ratunkowego (SOR). Ten program nie ma na celu zastgpienia opieki lekarskiej ani porady
specjalisty. W sprawie opieki zdrowotnej, leczenia lub lekdw nalezy sie skonsultowac z lekarzem. Ze wzgledu na mozliwosc¢ konfliktu interesow nie udzielamy
porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystgpienia na droge sagdowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym,

lub innym podmiotom, od ktérych rozméwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program

i jego elementy moga nie by¢ dostepne w niektdrych obszarach administracyjnych lub dla niektorych grup ze wzgledu na ich wielkos¢ i moga ulec zmianie.
Moga obowigzywaé wytgczenia i ograniczenia $wiadczen.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i w innych jurysdykcjach. Wszystkie inne marki lub nazwy
produktow sg znakami towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezagcymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke rownych szans

w zatrudnieniu.
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