Depresja a koronawirus
Z uwagi na zaistniałą sytuację epidemiologiczną, wszyscy znaleźliśmy się w sytuacji nowej i trudnej. Większości z nas zarówno dorosłym jak i dzieciom towarzyszy wzmożony lęk i stres. Dlatego pedagog szkolny Natalia Kościelska oraz psycholog szkolny Dominika Żak przygotowały kilka informacji dla uczniów, rodziców i nauczycieli o depresji. Serdecznie zachęcamy do zapoznania się z przygotowanymi materiałami.
Dla uczniów:
W życiu każdego człowieka zdarzają się dobre i złe dni. Każdego z nas dotyczą sytuacje, kiedy czujemy smutek, żal, brak motywacji do działania. Jedni lepiej radzą sobie z trudnymi sytuacjami, inni- gorzej. Czasami wystarczy obejrzenie wesołego filmu, rozmowa z rodzicem czy kolegą lub zwyczajne przeczekanie trudnych dni. Ale zdarza się też tak, że złe samopoczucie nie ustaje, odczuwamy też inne objawy, które utrudniają nam codzienne funkcjonowanie, i wydaje nam się, że nasze troski i kłopoty nie mają końca. Może to oznaczać, że przeżywamy depresję.
Lista objawów, które często pojawiają się u osób przeżywających depresję:
· Przewlekłe poczucie smutku i przygnębienia (nie cieszą cię rzeczy, które wcześniej sprawiały ci radość).
· Zobojętnienie, brak sensu (coraz częściej nie masz na nic ochoty).
· Brak energii (często jesteś zmęczony/zmęczona, spędzasz czas najchętniej w swoim zamkniętym pokoju).
· Zaburzenia myślenia (btrak koncentracji, urywanie wątków w trakcie wypowiedzi, kłopoty z pamięcią).
· Niskie poczucie własnej wartości.
· Częste odczuwanie poczucia winy.
· Zaburzenia snu (zbyt mała lub duża ilość snu).
· Zaburzenia łaknienia (ograniczenie jedzenia lub przejadanie się).
· Wycofanie kontaktów z rówieśnikami, nauczycielami, rodziną.
· Zaniedbywanie swojego wyglądu.
· Większa wrażliwość na informacje na własny temat.
· Dolegliwości bólowe, których nie było wcześniej (np. częsty ból głowy).
Jeśli zmiany utrzymują się u ciebie dłużej niż dwa tygodnie, być może chorujesz na depresje i potrzebujesz pomocy.
Ze względu na trudną sytuację związaną z pandemią dbaj o siebie i bliskich:
· Staraj się być jeszcze bardziej ciepły, życzliwy i wyrozumiały dla innych.
· Dbaj o swoje zdrowie fizyczne- zdrowo się odżywiaj, wysypiaj i bądź aktywny fizycznie.
· Korzystaj z mediów społecznościowych w kontrolowany sposób.
Szukaj aktywności, które sprawiają ci radość.
Jak powiedzieć rodzicom, że podejrzewasz u siebie depresję?
Być może zastanawiasz się, czy dotknęła cię depresja i chcesz o tym porozmawiać ze swoimi rodzicami. Najlepiej znasz swoich rodziców- wiesz, w jakim stopniu i kiedy możesz na nich liczyć. Zazwyczaj rodzice są Twoimi sprzymierzeńcami, jeśli jednak tak nie jest- poszukaj wsparcia gdzieś indziej- u nauczyciela, wychowawcy, pedagoga czy psychologa szkolnego.
Oto kilka wskazówek:
· Wybierz odpowiedni moment- nie podczas pracy rodziców, gotowania obiadu- a na przykład wieczorem, kiedy dorosły może przerwać swoje zajęcia i odpowiednio skupić na Tobie uwagę.
· Powiedz o tym, co czujesz, od kiedy i jak ważny jest to dla Ciebie problem.
· Zastanów się, jakiej pomocy oczekujesz od rodziców: szczerej rozmowy, pomocy w umówieniu wizyty u psychologa, wsparcia finansowego na terapię itp.
· Możesz wcześniej na kartce zapisać najważniejsze rzeczy, o których chcesz porozmawiać.
Gdzie szukać pomocy, gdy podejrzewasz u siebie depresję?
Jeśli zauważasz u siebie objawy depresji, poszukaj pomocy u rodziców, nauczyciela, wychowawcy, pedagoga lub psychologa szkolnego. Możesz też skontaktować się ze specjalistami, którzy udzielą Ci pomocy:
Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży:
tel. 116 111
Telefon jest bezpłatny i anonimowy, czynny codziennie w godzinach 12:00-2:00- www.116111.pl
Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka:
tel. 800 121 212
Telefon jest bezpłatny, czynny od poniedziałku do piątku w godzinach 8.15-20:00
Antydepresyjny Telefon Zaufania:
tel. 22 484 88 01
Dyżury psychologów: wtorki w godzinach 14:00-19:00, czwartki w godzinach 15:00-20:00, piątki w godzinach 10:00-15:00. www.stopdepresji.pl
Dla rodziców:
Wiele danych m.in. WHO wskazuje na to, że wybuch pandemii powoduje wzrost liczby osób chorujących na depresję. Dlaczego tak jest?
· Znaleźliśmy się w nowej, wcześniej nieznanej sytuacji.
· Odczuwamy wzmożony lęk i stres.
· Izolacja utrudnia robienie rzeczy, które do tej pory sprawiały nam radość.
· Nauczanie zdalne uniemożliwia osobisty kontakt z rówieśnikami.
· Nie wszyscy mają dobre warunki do nauki zdalnej.
Utrzymujące się zmiany w zachowaniu dziecka, które powinny niepokoić, to:
· obniżony nastrój,
· brak energii do podejmowania aktywności,
· rozdrażnienie,
· kłopoty z pamięcią i koncentracją,
· nadmierna senność lub kłopoty ze snem,
· brak apetytu lub objadanie się,
· wysoki poziom lęku,
· samookaleczanie się,
· myśli samobójcze.
Jeśli zauważysz u swojego dziecka niepokojące objawy, porozmawiaj ze specjalistą! Dowiedz się, czy to, co dzieje się z Twoim dzieckiem, jest objawem depresji.
Telefon dla rodziców i nauczycieli w sprawie bezpieczeństwa dzieci:
tel. 800 100 100.
Telefon jest bezpłatny i anonimowy. Dostępny dla wszystkich rodziców i nauczycieli, którzy potrzebują wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziałania przemocy oraz pomocy dzieciom przeżywającym trudności  wynikające z problemów takich jak: przemoc w szkole, wykorzystywanie seksualne, cyberprzemoc, myśli samobójcze, depresja, kontakt z substancjami psychoaktywnymi, uzależnienia, zaburzenia odżywiania.
Infolinia Psychiatryczna:
tel. 800 600 700
Telefon jest czynny od piątku do niedzieli w godzinach 16:00-22:00
Kryzysowy Telefon Zaufania:
tel. 116 123
Telefon jest bezpłatny, czynny codziennie w godzinach 14:00-22:00.
Aktualnie nie wiadomo, jakie skutki dla zdrowia psychicznego Polaków przyniosą kolejne fale  epidemii, dlatego pamiętaj: dbaj o siebie i bliskich!
Jak pomóc dzieciom w czasie pandemii?
· Staraj się słuchać aktywnie.
· Pozwól dzieciom mówić o swoich uczuciach.
· Staraj się być jeszcze bardziej ciepły, życzliwy, wyrozumiały.
· Stwarzaj dzieciom warunki do zabawy i odprężenia się.
· Pomocna może być codzienna rutyna.
· Informacje o tym, co się wokół dzieje, przekazuj w dostosowany do wieku, szczery i uspokajający sposób.
Jak rozmawiać z dzieckiem?
Zapytaj:
· Przytulić Cię?
· Widzę, że ostatnio coś się u Ciebie zmieniło. Martwię się,  opowiedz mi o tym, co się dzieje.
· Jak mogę Ci pomóc?
· Chciałbym lepiej Cię zrozumieć, opowiedz o tym, co się u Ciebie dzieje.
· Jesteś dla mnie ważny/ważna.
· Depresja to choroba, każdy może na nią zachorować.
· Chcę Ci towarzyszyć zarówno w szczęśliwych, jak i w trudnych momentach.
Pamiętaj, że bliska relacja z Twoim dzieckiem pomoże mu poradzić sobie z trudnościami. Dlatego bądź jego towarzyszem bez względu na to, co się u niego dzieje.
Źródło: https://przyjaznaprofilaktyka.pl/depresja-–-widze-rozumiem-pomagam-–-materialy-do-kampanii-multimedialnej
