Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Pomaganie nastolatkowi
w radzeniu sobie
Z depresja

W skrécie

« Zycie nastolatkow moze by¢ trudne i wiele oséb moze cierpie¢ na depresje, ale dzieki
Twojej pomocy i wsparciu uda im sie przez to przejsc.

* Oznakami depresji mogg by¢ drazliwy lub zty nastrdj, niewyjasnione béle,
samokrytycyzm oraz zte lub niebezpieczne zachowanie.

* Aby poméc nastolatkowi, mozesz dowiedzie¢ sie o depresji, okazywaé mu cierpliwo$¢
i wsparcie, zachecac go do spotykania sie z przyjaciotmi i dbania o forme oraz uzyskac
odpowiednie leczenie.

@ Pomaganie nastolatkowi w radzeniu sobie z depresjq

Zycie nastolatkéw moze byé trudne. Radzg sobie z szalejgcymi hormonami, spoteczng i emocjonalng
presjg dorastania oraz wymaganiami szkoty. Nic wiec dziwnego, ze wielu rodzicéw uwaza, ze ich

nastolatki sg czasami kaprysne i trudne. Jednak to, co czasami moze wydawac¢ sie typowym nastrojem
nastolatka, w rzeczywistosci moze by¢ depresja. Jesli nastolatek czesto jest zrzedliwy, ta broszura pomoze
Ci zrozumie¢, czy moze cierpie¢ na depresje i jak mozesz mu pomadc sobie z nig poradzié.

O\ Objawy depresji u nastolatkéw

» Drazliwy lub zty nastroj — Moze ci sie wydawac, ze osoba z depresjg powinna sprawia¢ wrazenie
smutnej, ale nastolatki z depresjg czesciej sg zrzedliwe, wrogie lub majg wybuchy ztosci.

* Niewyjasnione dolegliwosci i bole — Nastolatek cierpigcy na depresje moze czesciej odwiedzaé
pielegniarke szkolng lub skarzy¢ sie na niejasne problemy, takie jak boéle brzucha czy gtowy.

» Samokrytyka — Nastolatki z depresjg mogg trawi¢ poczucie bezwartosciowosci, odrzucenia i porazki.

+ Spadek wynikéw w szkole — Depresja moze powodowacé brak motywacji lub organizaciji, co skutkuje
nizszymi ocenami.

* Ryzykowne zachowanie — Nastolatki z depresjg mogg angazowac sie w niebezpieczny seks, kradzieze,
bojki, niebezpieczna jazde lub uzywanie substancji psychoaktywnych. Samookaleczenia, takie jak
skaleczenie, drapanie, oparzenie lub nadmierne przektuwanie lub tatuowanie, moga rowniez by¢ oznaka,
ze nastolatek potrzebuje pomocy.

Jesli podejrzewasz, ze nastolatek moze mie¢ depresje, pdjdz z nim do lekarza. Lekarz moze wykluczy¢ inne
schorzenia, ktére moga by¢ przyczyng probleméw lub zdiagnozowac¢ depresje.
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Lekarz moze zdiagnozowac depresje, jesli nastolatek zachowuje sie zrzedliwie lub depresyjnie
przez co najmniej 2 tygodnie i ma 4 lub wiecej z nastepujgcych objawow:

» Problemy ze snem (zwykle zbyt dtugie spanie)

+ Utrata zainteresowania czynnosciami, ktére sprawiaty mu przyjemnos¢
+ Utrata zainteresowania przyjaciotmi

+ Zmiana apetytu lub masy ciata

« Brak energii

* Problemy z koncentracjg lub podejmowaniem decyzji

» Poczucie bezwarto$ciowosci lub winy

» Zachowuje sie niespokojnie lub ospale

* Mysli o Smierci lub samobdjstwie

@ Jak leczy sie depresje

Depresja dotyka okoto jednego na 5 nastolatkow i dwa razy wiecej dziewczat niz chtopcow.
Niektdrym nastolatkom moze stopniowo poprawiac sie nastrdj, ale wielu z nich potrzebuje pomocy,
aby poradzi¢ sobie z depresja.

Podobnie jak w przypadku dorostych, gtdwnym sposobem leczenia nastolatkéw chorych

na depresje sa leki przeciwdepresyjne lub poradnictwo (lub jedno i drugie). Jesli nastolatkowi
przepisano leki przeciwdepresyjne, upewnij sie, ze rozumiesz ryzyko i korzysci zwigzane z tymi
lekami, zanim zacznie je przyjmowac. A kiedy juz to zrobig, wazne jest, aby nie przerywali bez
konsultacji z lekarzem — nawet jesli czujg sie znacznie lepiej — poniewaz nagte odstawienie ich
moze pogorszy¢ objawy.

Niezaleznie od leczenia nastolatka, pamietaj, aby obserwowaé go pod katem jakichkolwiek oznak
zmiany nastroju. Jesli obawiasz sie, ze ich stan sie pogarsza, porozmawiaj ponownie ze swoim
lekarzem. A jesli kiedykolwiek zaniepokoisz sie, Ze moze zrobi¢ sobie krzywde lub popetnié
samobdjstwo, natychmiast zasiegnij pomocy.

Q Jak mozesz pomoéc swojemu nastolatkowi

Nieleczona depresja moze mie¢ wptyw na poczucie wiasnej warto$ci mtodego cztowieka
i prowadzi¢ do destrukcyjnych zachowan, w tym naduzywania narkotykéw i samobéjstw. Mozesz
jednak wiele zrobié, aby pomac:

+ Dowiedz sie o depresji — Wyjasnij swojemu nastolatkowi, ze depresja jest chorobg i podobnie
jak inne choroby nalezy jg leczy¢. Pomdz rodzinie zrozumied, przez co przechodzi.

+ Zachowaj cierpliwos¢ i wspieraj — Zrozum, ze zanim leczenie zacznie dziata¢, minie troche
czasu.

+ Zacheé nastolatka do aktywnosci — Cwiczenia mogg poméc w walce z depresja.

+ Namoéw nastolatka na spotkania z przyjaciétmi — Spedzanie zbyt duzej ilosci czasu
w samotnosci nie jest dobre dla zdrowia emocjonalnego.

» Obserwuj nastréj nastolatka — Zadzwon do lekarza, jesli depresja wydaje sie pogarszac, a nie
poprawiac.

* Pomoz nastolatkowi podja¢ leczenie — Zabierz nastolatka do lekarza i upewnij sie,
ze uczeszcza na sesje doradcze i przyjmujg przepisane leki.
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Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
o Odwiedz optumwellbeing.com/criticalsupportcenter aby uzyskac
Q dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacije.

Optum

Nie nalezy korzysta¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych
przypadkach nalezy zadzwoni¢ pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub uda¢ sie na najblizszy oddziat ratunkowy. Program ten nie zastepuje opieki
lekarza ani specjalisty. Program i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach i mogg obowigzywaé pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczgce
ubezpieczenia.
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