23 lutego — Dzien Walki z Depresja

Dzisiaj, 23 lutego, obchodzimy Dzien Walki z Depresjg. To wazna data, ktora przypomina
nam, ze zdrowie psychiczne jest tak samo istotne jak zdrowie fizyczne — i Ze o samopoczuciu

warto mowi¢ otwarcie.
Czym jest depresja?

Depresja to nie chwilowy smutek, gorszy dzien czy brak motywacji. To choroba, ktora
wplywa na sposob myslenia, odczuwania 1 funkcjonowania na co dzieh. Moze objawiac si¢

m.in.:

e dlugotrwalym obnizonym nastrojem,

e utratg zainteresowan i radosci z rzeczy, ktore wezesniej cieszyly,
e trudnosciami ze snem (bezsenno$¢ lub nadmierna sennoscé),

e problemami z koncentracja,

e poczuciem beznadziei, winy lub niskiej warto$ci,

e zmegczeniem i brakiem energii.

Depresja moze dotkna¢ kazdego — dzieci, mtodziez i dorostych. Nie jest oznaka stabosci ani

,wymyslaniem problemow”.

Specyficzne objawy depresji u dzieci

U dzieci depresja czesto wyglada inaczej niz u doroslych. Zamiast wyraznego smutku

moga pojawic sie:

e drazliwo$¢ i czgste wybuchy ztosci,

e nadmierna ptaczliwos¢,

e wycofanie z kontaktéw z roéwiesnikami,

e utrata zainteresowania zabawa,

e spadek wynikoéw w nauce,

e trudnosci z koncentracja,

e czeste skargi na bole brzucha, glowy lub inne
dolegliwo$ci  bez wyraznej przyczyny

medycznej,



e lek przed rozstaniem z rodzicem,

e niska samoocena (,,jestem ghupi”, ,,nic mi nie wychodzi”).

Mtodsze dzieci nie zawsze potrafia powiedzie¢, co czujg. Dlatego tak wazne jest uwazne

obserwowanie zmian w ich zachowaniu.
Dlaczego warto o tym mowi¢ w szkole?

Szkota to miejsce, w ktorym spedzamy duza czg$¢ dnia. To tutaj budujemy relacje, uczymy
si¢ 1 rozwijamy. Czasem jednak pojawiaja si¢ trudnosci — stres, presja, konflikty, poczucie

osamotnienia. Rozmowa o depresji pomaga:

e zmniejszy¢ wstyd zwigzany z proszeniem o pomoc,
e lepiej rozumiec siebie i innych,

e szybciej reagowaé, gdy kto$ potrzebuje wsparcia.
Jak mozemy wspierac siebie i innych?

e Zauwazaj zmiany w zachowaniu swoim 1 kolegoéw/kolezanek.
e Nie bagatelizuj czyich$ uczu¢ — stowa ,,wez si¢ w gar$¢” mogg ranic.
e Rozmawiaj — z rodzicem, nauczycielem, pedagogiem, psychologiem szkolnym.

o Pamigtaj, Ze proszenie o pomoc jest oznakg odwagi, nie stabosci.
Jesli czujesz, ze co$ jest nie tak...

Nie musisz radzi¢ sobie sam/sama. Wsparcie jest dostgpne. Rozmowa to pierwszy krok do
zmiany. Czasem wystarczy, ze kto§ wystucha — a czasem potrzebna jest pomoc specjalisty. To

w porzadku.

Dbajmy o siebie nawzajem — nie tylko dzi§, ale kazdego dnia.

Zdrowie psychiczne ma znaczenie.



