Profilaktyka depresii

Aby przeciwdziatac depresji wirdd dzieci i mtodziezy warto wzmacniac i wspierac ich poczucie
wartosci. Budowac stabilng samoocene oraz realng ocene ich mozliwosci i oczekiwan. Pomoze to w
zwiekszeniu odpornosci na czyhajgce zagrozenia. Warto uwrazliwic mtodych ludzi na czynniki ryzyka
takiej jak: stres, frudne doswiadczenia zyciowe, konflikty rodzinne i rowiesnicze, predyspozycije
osobowosciowe. Wazne jest aby ksztatcic¢ ich w zakresie choroby jakq jest depresja i nie
bagatelizowac sygnatdéw ostrzegawczych.

Ponizej kilka czynnikéw, ktére pomogq zapobiec rozwojowi depresji:

Poczucie sprawczosci, podmiotowosci, | Dostrzegaj i doceniaj nie tylko efekty, ale takze
adekwatna, stabilna samoocena, wktadany wysitek i zaangazowanie. Podkreslqgj
postepy. Ucz dziecko/ucznibw radzenia sobie z
problemami samodzielnie. Ucz doceniania samego

siebie
Stabilne, bezpieczne relacje w rodzinie Poswiecaqj czas na powiedzenie dziecku, ze jest wazne,
i Zinnymi waznymi dorostymi ze Je kochasz, pokazujgc zainteresowanie jego

Swiatem, pytajgc o to, co u niego stychac, co czyta,
oglgda w ftelefonie, z kim rozmawia na czacie.
Pomodwcie o tym, co dobre, a jest wieksza szansa, ze
samo przyjdzie porozmmawiac o tym, co zte, ze zwierzy
ci sie ze swoich problemow.

Bezpieczna, akceptujgca, wspierajgca | Pomagaj budowac trwate, pozytywne relacje,
grupa rowiesnikow pokazuj, ze przyjozAd to co$, nad czym trzeba
pracowac, ze bycie razem wymaga czasem
przeprosin, przyznania sie do winy. Ucz je
autentycznosci w kontaktach. Rozmawigj z nim o
zachowaniu w sieci, o radzeniu sobie z hejtem i o
niepopieraniu go. Reaguj, gdy dziecko dzieli sie swoim
smutkiem czy ztoscig z powodu jakiegos komentarza.

Czas na relaks i odpoczynek, umiejetnosé | Ucz réwnowagi pomiedzy obowigzkami i
zachowania odpowiedniej rownowagi odpoczynkiem, pilnuj, by mtody cztowiek nie brat na
siebie za duzo lub by kto§ za duzo na niego nie
naktadat. Rozmawiaj o wyborach i podejmowaniu
decyzji — o tym, co lubi, a czego nie lubi, o tym, ktére
przedmioty sq dla niego wazne. O odpuszczaniu.

Umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami, | Rozmawiaj o emocjach, ucz je nazywacé, pokazuj, jak
ze stresem sobie radzi¢ ze ztoscig, ze smutkiem. Opowiadaj o
swoich emocjach i o tym, co tobie pomaga.

Pamietaj! Objawy depresji u dzieci i mtodziezy to nie tylko obnizony nastréj. Moze to by¢ takze
zachowanie agresywne, wybuchy ztosci, objawy somatyczne czy autoagresja. Nie bagatelizuj zadnej
zmiany w zachowaniu twojego dziecka, a jezeli cokolwiek cie zaniepokoi - nie zwlekaj z kontaktem ze
specijalistq.
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