Swiatowy Dzierh Walki z Depresja — Jak rodzice moga wspieraé zdrowie psychiczne
dzieci?

Drodzy Rodzice,

23 lutego obchodzimy Swiatowy Dzien Walki z Depresja — dzien, ktdry przypomina nam
o tym, jak wazne jest dbanie o zdrowie psychiczne. Wspodiczesne tempo zycia, wyzwania
zwigzane z naukg, relacjami réwiesniczymi czy presjg spofeczng sprawiajg, ze problem
depresiji dotyka coraz wiecej dzieci i mtodziezy. Jako rodzice mozecie odegra¢ kluczowg role
w zapobieganiu temu problemowi i wspieraniu swoich dzieci w trudnych chwilach.

Czym jest depresja?

Depresja to nie tylko chwilowy smutek czy zty nastrdj. To powazne zaburzenie, ktére moze
wptywac na mysli, emocje i funkcjonowanie osoby. W przypadku dzieci i mtodziezy czesto
przejawia sie trudnosciami w nauce, wycofaniem z zycia spoftecznego, drazliwo$ciag, a nawet
dolegliwosciami somatycznymi, takimi jak bdle gtowy czy brzucha.

Jak rozpoznaé¢ sygnaty ostrzegawcze?

Dzieci i mtodziez nie zawsze potrafig wyrazi¢ swoje emocje wprost, dlatego wazne jest, by
uwaznie obserwowac ich zachowanie.

Oto niektére objawy, ktére mogg wskazywacé na problemy emocjonalne:

Utrata zainteresowan, ktore wczesniej sprawiaty radosc.

Trudnosci z koncentracjg i spadek wynikéw w nauce.

Zmiany w apetycie lub wadze.

Problemy ze snem — nadmiar lub niedobor.

Drazliwos¢, wybuchy ztosci, zamkniecie sie w sobie.

Skargi na bole gtowy, brzucha Ilub inne dolegliwosci bez wyraznych przyczyn
medycznych.

e Wycofanie z relacji z rowiesnikami i rodzing.

Jak mozecie wspieraé swoje dziecko?
1. Rozmawiajcie otwarcie

Stworzcie przestrzen, w ktérej dziecko bedzie czuto sie bezpieczne, by moéwi¢ o swoich
emocjach i problemach. Pytajcie, jak sie czuje, stuchajcie uwaznie i nie oceniajcie. Nawet
jesli problem wydaje sie Wam btahy, dla dziecka moze by¢ bardzo wazny.



2. Okazujcie wsparcie i akceptacje

Dzieci potrzebujg czu€, ze s3g akceptowane i kochane bezwarunkowo. Unikajcie
krytykowania czy porownywania do innych. Zamiast tego, pokazcie, ze jestescie po ich
stronie i ze wspodlnie mozecie znalez¢ rozwigzanie problemow.

3. Zwracajcie uwage na zdrowy styl zycia

Regularny sen, zbilansowana dieta i aktywno$¢ fizyczna majg ogromny wptyw na zdrowie
psychiczne. Zachecajcie dziecko do uprawiania sportu, spaceréw na swiezym powietrzu
i ograniczajcie czas spedzany przed ekranami.

4. Rozpoznawajcie stresory

Zastanowcie sig, co moze by¢ zrodtem stresu w zyciu dziecka — nadmiar obowigzkow
szkolnych, konflikty z réwiesnikami czy presja zwigzana z wynikami w nauce. Starajcie sie
wspolnie znalez¢ sposoby na redukcje tych obcigzen.

5. Badzcie czujni, ale nie nadopiekunczy

Zwracajcie uwage na zachowanie dziecka, ale pozwdlcie mu takze na chwile samotnosci,
jesli tego potrzebuje. Wazne jest, by znalez¢ rownowage miedzy wsparciem a przestrzenig
do samodzielnego radzenia sobie z emocjami.

Kiedy warto szuka¢ pomocy specijalisty?

Jesli zauwazycie, ze zachowanie dziecka nie poprawia sie mimo Waszego wsparcia lub
nasila sie, warto skonsultowaé¢ sie z psychologiem lub psychiatrg. Profesjonalna pomoc
moze zapobiec rozwojowi powazniejszych probleméw i pomdc dziecku wrécié do
réwnowagi.

Jak rozmawia¢ o depresji z dzieckiem?

e Mowcie w sposob prosty i zrozumialy: ,\Widze, ze ostatnio jestes smutny. Czy chcesz
o tym porozmawiac?”

e Uzywajcie przykladdéw, ktdre mogg by¢ bliskie dziecku, np. z ksigzek, filméw czy
historii znanych oséb.

e Podkreslajcie, ze proszenie o pomoc to oznaka sity, a nie stabosci.

Depresja to choroba, a nie wybor

Drodzy Rodzice, pamietajcie, ze depresja nie jest oznakg stabosci ani ,lenistwa” — to
choroba, ktéra wymaga zrozumienia i wsparcia. Wasza obecnos¢, akceptacja i gotowos¢ do
dziatania mogqg byc¢ dla Waszego dziecka ratunkiem w trudnych chwilach.

Razem mozemy budowac¢ swiat, w kitérym kazde dziecko czuje sie kochane i bezpieczne.
Jesli macie jakiekolwiek pytania lub obawy, zachecamy do kontaktu z naszym psychologiem
oraz pedagogiem szkolnym. Wspdlnie zadbajmy o zdrowie psychiczne naszych dzieci!



Z wyrazami wsparcia,
Kamil Matyszek, psycholog szkolny
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