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Depresja w czasach
pandemii: Jak
wspiera¢ mtodziez

Jesli pomyslisz o swoich latach licealnych, prawdopodobnie przypomnisz sobie
niektére kluczowe wydarzenia, takie jak studnidwka, przedstawienia szkolne, koncerty,

bal maturalny lub zakonczenie szkoty. W ciggu ostatniego roku to wszystko zostato zawieszone.
Zajecia przeniosty sie w wiekszosci do trybu online lub do formatéw hybrydowych, ale nie

rekompensujg one catkowicie interakgcji spotecznych, ktére zwykle towarzyszg nauce w szkole.

Studenci szkot wyzszych réwniez przegapili kilka waznych momentow, w tym zycie w akademiku,
zycie towarzyskie i ceremonie wreczenia dyplomow.

Na wielu tych mtodych ludziach pandemia odcisneta swoje pietno. Nawet jesli sami nie zachorowali ani nie stracili ukochanej
osoby, mogg doswiadczac zalu,,normalnej reakcji na utrate kogos lub czegos waznego dla ciebie"!, poniewaz ominety ich
wazne wydarzenia w zyciu.

Podwyzszone wskazniki depresji

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHQ),,Zatoba, izolacja, utrata dochoddw i strach wywotujg choroby
psychiczne lub zaostrzajg istniejace™.

Chociaz badania ro6znig sie na catym swiecie, wiele z nich wykazato, jak bardzo wzrosta depresja w réznych
populacjach podczas pandemii:

« Czestotliwos¢ wystepowania klinicznych objawéw depresji u dzieci i mtodziezy w Chinach
7x wzrosta do 22,28% (w poréwnaniu z wczesniejszymi 13,2%)*

wzrost depresji « 33% ankietowanych studentéw w USA stwierdzito, ze do$wiadcza depresji’

u 0séb w

kazdym wieku? * 24% ankietowanych uczniéw szkét srednich w USA stwierdzito, ze zna kogos, kto miat mysli

samobdjcze od poczatku COVID-19°




Czas na empatie i wsparcie
Jesli masz w swoim zyciu mtoda osobe, mozesz zrobic kilka rzeczy, aby wesprzec jg podczas pandemii. Wyprébuj te wskazdwki.

Zacznij od rozmowy. Zapytaj, jak sie czuje, i powaznie potraktuj jej uczucia. Tak, w poréwnaniu z twoimi wiasnymi
zmartwieniami odwotany koncert albo przyjecie urodzinowe mogg wydawac sie nieistotne. Ale dla nastolatka moze to
by¢ powazny problem. Wystuchaj go i powiedz, ze ma prawo nie czuc sie teraz najlepiej. Zwracaj takze uwage na wszelkie
niepokojace objawy, w tym zmiany w zachowaniu.

Poznaj opcje terapii w ramach telemedycyny. Wedtug nowego badania WHO:,Pandemia COVID-19 zaktdcita lub zatrzymata
krytyczne ustugi w zakresie zdrowia psychicznego w 93% krajow na catym $wiecie, podczas gdy zapotrzebowanie na zdrowie
psychiczne rosnie”. W wielu krajach terapia online jest obecnie doskonatg opcja. Poszukaj organizacji, ktére mogg potgczy¢ cie
z zasobami lub zadzwor do programu pomocy dla pracownikéw. Aplikacje takie jak Sanvello moga rowniez pomaéc w radzeniu
sobie z objawami depresji.

Promuj zdrowy rozktad dnia. Zache¢ uczniow do ustalenia statego planu dnia, nawet w przypadku nauki zdalnej. | pamietaj,
ze aktywnos¢ fizyczna moze miec¢ duzy wptyw na zdrowie psychiczne. Podobnie jak sen. Jedno z badar przeprowadzonych

na nastolatkach wykazato, Zze niewystarczajaca ilos¢ snu byta zwigzana z 62% zwiekszonym ryzykiem obnizenia nastroju.®
Przypomnij im takze o zachowywaniu dystansu spotecznego, noszeniu maseczek i myciu rak.

Ponownie ustal zasady dotyczace czasu przed ekranem. Jesli twoje dziecko nadal mieszka w domu i masz zasady
dotyczace czasu spedzanego przed ekranem, zastanéw sie, czy sg one odpowiednie w przypadku pandemii. Technologia

jest niezbedna, aby mtodzi ludzie pozostawali w kontakcie spotecznym w czasie dystansu, a Centers for Disease Control and
Prevention (CDC) zaleca kontaktowanie sie z przyjaciotmi przez telefon, sms, czat wideo i media spotecznosciowe.' Nie zapomnij
jednak o rozmowie na temat niebezpieczenstw zwigzanych z obecnoscia online. CDC ostrzega, ze ,zwiekszona aktywno$c
online naraza ich rowniez na wieksze ryzyko zagrozen internetowych, takich jak wykorzystywanie seksualne w internecie,
cyberprzemoc, ryzykowne zachowania i narazenie na potencjalnie szkodliwe tresci”.

Pamietaj o potencjalnym korzystaniu z uzywek. Badanie przeprowadzone w Kanadzie wykazato, ze podczas pandemii spozycie
alkoholu przez nastolatkdw wzrasta - i ze nastolatki pijg ze swoimi przyjaciotmi, gdy tacza sie w mediach spotecznosciowych.”

Wprawdzie szkoty sg otwierane, a zajecia osobiste s wznawiane w niektorych lokalizacjach, ale
prawdopodobnie przez dtugi czas nie wrocimy do normalnosci. A depresja nie zniknie po prostu po
zakonczeniu pandemii. Przygotuj sie na dtugoterminowe zapewnienie wsparcia: Mtodziez w twoim
zyciu tego potrzebuije.

Jeslity lub kto$, kogo znasz, ma mysli samobdjcze, natychmiast poszukaj pomocy. Aby porozmawia¢ z wyszkolonym doradca,
mozesz w kazdej chwili zadzwoni¢ do Centrum Wsparcia dla Osdb w Stanie Kryzysu Psychicznego pod numer 800 70 22 22 lub
wejs¢ na strone liniawsparcia.pl, aby skontaktowac sie na czacie z infolinig kryzysowa. Jesli ty lub ktos, kogo znasz, znajduje
sie w bezposrednim niebezpieczenstwie, zadzwon pod numer alarmowy 112 lub udaj sie do najblizszej izby
przyjec pogotowia ratunkowego.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych),
albo pod lokalny numer awaryjny lub udac sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu
intereséw nie udzielamy porad prawnych zwiazanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spotkom zaleznym, lub innym
podmiotom, od ktérych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwtaszcza ustugi
skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu
wsparcia dla pracownikow moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagar kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Mogg obowigzywac wytaczenia i ograniczenia.

Optum® jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktéw sg znakami
towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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