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Jak pomoc miodej

osoble w kryzy3|e7

Co powinno zwrdci¢ szczegdlng uwage?
Jesli u dziecka wystepuje wigkszos¢ z ponizszych objawow przez co najmniej dwa tygodnie:

Drazliwos¢, chwiejnosc nastroju, impulsywnosc, pobudzenie psychoruchowe.
Obnizony nastroj, apatia, niechec do aktywnosci, ktore wczesniej sprawiaty radosc.
Wycofanie z relacji z rowiesnikami i rodzing, brak energii, bezczynnosc.
Pogorszenie zdolnosci intelektualnych: problemy z koncentracja, pamiecia, gorsze stopnie w szkole.
/miana apetytu - jego brak, chudnigcie lub przeciwnie - objadanie sig.

Zbyt mato lub zbyt duzo snu. Nocna aktywnosc, nieche¢ do wstawania rano.

Skargi na nude, poczucie beznadziei.

Zaniechanie dbatosci o0 wyglad.

Krytycyzm wobec siebie, nadwrazliwos¢ z powodu odrzucenia, poczucie winy.
Nasilone skargi na dolegliwosci fizyczne - béle brzucha, gtowy.

Autoagresja, samookaleczanie sie, odurzanie sig (alkohol, leki, narkotyki).
Zainteresowanie tematykg Smierci i samobojstw.
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W jaki sposob warto rozmawiac z uczniem z podejrzeniem depresiji:

Domyslam sig, Ze nie jestes w stanie zmotywowac sig do dziatania.

Jak myslisz, ile czasu potrzebujesz, zeby nadrobic zalegtosci?

Kiedy dasz rade zaliczy¢ zalegty materiat?

Czy moge Ci jakos pomac w nadrobieniu materiatu?

Czy szkota moze Ci jako$ pomdc w rozwigzaniu problemu?

Czy dzieje sie cos, co utrudnia Ci przychodzenie do szkoty/zaliczanie materiatu, a ja magthym jako$ pomdc?
Czy stato sig cos, co sprawito, ze nie przychodzisz na konkretne lekcje/ nie przyszedtes na klasowke?

Co sie stato, ze opuscites 10/15/20 godzin/dni?

Co sprawia, ze masz ostatnio gorsze wyniki?

Widze, ze ostatnio troche gorzej Ci idzie, co moge zrobic, zeby Ci pomac?
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 Jak poméc miodej

~ osobie wkryzysie?
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Rolg nauczyciela nie jest stawianie diagnozy. Waine jest zwrocenie uwagi i niebagatelizowanie tego, co
dzieje sig z uczniem. To, co mozna zrobi¢ w sytuaciji podejrzenia depresji u ucznia, to nazwac to, co niepo-
koi w rozmowie z nim, udzieli¢ mu wsparcia i zapewnic, ze moze liczy¢ na Twojg pomoc, wskaza¢ miejsca,
gdzie on oraz jego rodzina mogg uzyskac specjalistyczng pomoc.

PAMIETA)! Nieleczona depresja moze sig nasila¢, a wsparcie osoby dorostej moie znacznie przyspieszy¢
znalezienie pomocy.

Pomoc mozesz uzyskaé¢ dzwonigc na bezptatne telefony wsparcia:

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresiji
22 594 91 00 (czynny w kazda Srode i czwartek, w godz. 17.00-19.00)

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

1 16 111 (czynny codziennie)

Infolinia dla dzieci i mtodziezy, rodzicow oraz pedagogow:

800 080 222 (czynny catodobowo)

Telefon zaufania dla dorostych

11 6 1 23 (czynny codziennie)

Pamigtaj, aby z uczniem z podejrzeniem depresji rozmawiac i go stuchac. Nie pouczaj
i nie mow, ze powinien ,,wzig¢ sig w garsé¢” lub zajaé czyms poiytecznym. Takie rady
nie poprawiajg jego samopoczucia ani nie sprawia, ze uda si¢ odwrdci¢ uwage dziec-
ka od jego choroby. Wrecz przeciwnie — moze poczué, ze z powodu swojego samopo-
czucia jest cigzarem dla innych. Zamiast tego wspieraj i ucz wyraza¢ emocje, mowicé
0 swoich uczuciach, zapewniac o swojej obecnosci i zainteresowaniu bez wzgledu na
chorobeg. Nie naleiy obiecywaé niczego, czego nie mozna spetnic.
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