Nie minie samo. Jak pomoc uczniowi z depresja?

Nieszczesliwa mito$¢, problemy w
szkole, domu rodzinnym czy wsrod
rowiesnikow - powody obnizonego
samopoczucia u miodych ludzi
moga by¢ rdzne.

Depresja to wiecej niz smutek

Depresja to choroba charakteryzujaca si¢
nieustajagcym przygngbieniem, zniechgceniem,
apatig. Osoba w depresji

jest pograzona w smutku, ktory nie pojawia si¢ od czasu do czasu, lecz trwa dlugo (wiele dni, miesiecy)
1 w sposob niekorzystny wptywa na funkcjonowanie jednostki, dezorganizujac jej codzienne zycie.

Pesymizm, melancholia, brak zainteresowan

Osoba cierpigca na depresje wyolbrzymia nieproporcjonalnie negatywne strony zycia, czuje si¢ cztowiekiem
bezwarto$ciowym i nie ma nadziei na zmian¢. Melancholia towarzyszy jej praktycznie zawsze, nawet w
sytuacjach humorystycznych i zabawnych. Trudno jej zainteresowac si¢ czymkolwiek, a wykonanie niemalze
kazdej czynno$ci wymaga ogromnego wysitku.

Coraz czesciej choruja mlodzi ludzie

Depresja nierzadko dotyka mtodych Iudzi, takze uczniow szkoty podstawowej. Obnizanie si¢ wieku pacjentéw
z depresjg jest przede wszystkim wynikiem nasilajgcych si¢ przemian spoteczno-kulturowych i rosngcych
wymagan wobec mtodych ludzi. Szybkie tempo Zycia, brak czasu dorostych na zajecie si¢ sprawami dzieci
oraz obarczanie pociech coraz wigksza odpowiedzialnoécia moze sprzyja¢ zachwianiu ich zdrowia
psychicznego.

Presja moze obcigza¢ psychike

Realizowanie si¢ dziecka w roli ucznia moze wnies$¢ wiele niepokojéw w jego dotychczasowe
funkcjonowanie. Mtody cztowiek wkraczajac w srodowisko szkolne wnosi wprawdzie ze sobg pewne wiasne
do$wiadczenia (cho¢ nie zawsze aprobowane w szkole), ale tez spotyka si¢ z r6znorodnymi nowymi
zdarzeniami i oczekiwaniami, ktdrym musi sprosta¢. Sytuacja taka powoduje, iz dziecko nieustannie
poddawane jest bardzo duzej presji zarowno ze strony domu, szkoty, jak i grupy rowiesniczej. Stwarza to w
pewnych okoliczno$ciach powazne obcigzenia psychiczne, ktére dla bardziej wrazliwych uczniow okazujg si¢
zbyt duze. Dziecko zyje wowczas w cigglym stresie, z ktorym nie zawsze potrafi sobie poradzic.

Depresja dziecigca lub mtodziencza jest najczesciej wynikiem nieumiejetnosci poradzenia sobie ze szczegdlnie
trudnymi dla niedojrzatej jeszcze osoby sytuacjami. Poziom frustracji, ktorej uczen do§wiadcza powoduje, ze
nie jest on w stanie uporac si¢ ze zmartwieniem czy klopotem. Odczuwany zal i bdl bardzo wyczerpuja oraz w
konsekwencji powoduja apati¢ i niemoc. Sytuacja taka nie pozostaje bez wplywu na jego relacje z otaczajaca
g0 rzeczywisto$cig i niestety do$¢ czegsto powaznie jg komplikuje doprowadzajac do zaburzen.

Niekorzystna konfrontacja wczesniejszych wyobrazen z realiami oraz nieumiej¢tno$¢ przezwyci¢zenia
pojawiajacych si¢ problemow lub konkretnego zjawiska traumatycznego, zwykle prowadza do zmiany
nastawienia dziecka wobec samego siebie. W wigkszo$ci przypadkow pojawia si¢ mniej korzystny obraz
wlasnej osoby, a to w konsekwencji moze by¢ przyczyng obnizenia samopoczucia oraz wystapienia nastrojow
depresyjnych.

Szkota zawsze musi by¢ wyczulona na zachowania i emocje ucznidow, szczegdlnie gdy wychowankowie
wchodza w wiek mtodzienczy. Chwiejno$¢ emocjonalna, do§¢ powszechna nieodpornos¢ na krytyke oraz
sktonno$¢ do zmian nastroju w okresie dorastania, moga nierzadko zaktoca¢ wlasciwa diagnoze.



Grozne skutki depresji

Mtody cztowiek bedacy w glebokim kryzysie emocjonalnym, mimo iz funkcjonuje niejednokrotnie w
szerokim $rodowisku spotecznym, dlugo moze by¢ niezauwazony, a problem pozostaje niewykryty albo
zauwazony zbyt pézno. Trzeba wiedzie¢ jednak o tym, ze gdy depresji si¢ nie leczy skutki moga by¢ bardzo
grozne. Szacuje si¢ bowiem, ze chorzy na depresj¢ popehniaja samobdjstwo 20 razy czgéciej niz inni.

Bezradnos¢ moze prowadzi¢ do Slepego zaultku

Nieleczona depresja moze rozwija¢ si¢ miesigcami, a nawet latami. Bezradny mtody cztowiek, przytloczony
ciezarem problemoéw i brakiem umiejetnosci ich rozwigzania moze znalez¢ si¢ w $lepym zautku. Nie wolno
zapominac, ze konsekwencja utrzymujacego si¢ przez dtugi czas poczucia beznadziejnoéci moga by¢ nawet
mysli, a w konsekwencji proby samobojcze.

Rozpoznanie depresji

Wychowawcy i pedagodzy szkolni powinni dysponowaé odpowiednia wiedza w zakresie zdrowia
psychicznego ucznidw oraz umiej¢tnosciami wstepnego rozpoznawania nieprawidtlowosci. Jesli bowiem
nauczyciel obserwuje u dziecka znizke formy, zmeczenie, sennos¢ lub rozdraznienie, problemy ze skupieniem
i koncentracja uwagi, nie musi to jeszcze wcale oznacza¢ depresji. Spadek nastroju moze by¢ tylko
tymczasowy i spowodowany dla przyktadu chwilowym przecigzeniem, kiotnig kolezenska, awanturag w
rodzinie, czy tez sezonowym, jesienno-zimowym przygnebieniem. Kiedy jednak smutek odbierajacy rados¢
zycia utrzymuje si¢ dtuzej, trzeba przyjrze¢ si¢ uwaznie sprawie, w pore uchwyci¢ problem oraz w razie
potrzeby zapewni¢ dziecku stosowng pomoc i wsparcie. Uczniowie z depresja wysytaja otoczeniu wiele
sygnatow alarmujacych i dotyczg one zaréwno sfery emocjonalnej, fizycznej, jak tez intelektualne;.

Objawy depresji - na co zwréci¢ uwage
Sfera zachowan:

e utrzymujace si¢ apatia, melancholia, smutek i przygnebienie;

e sklonno$¢ do placzu (szczegodlnie w przypadku mtodszych uczniow);

o stabsze niz wczesniej przygotowanie do lekcji i ogolne obnizenie poziomu ocen;

e izolowanie si¢ dziecka od otoczenia, szukanie samotnos$ci, unikanie spotkan z kolegami;

e opuszczanie lekcji, nie przychodzenie na wyznaczone dodatkowe spotkania w szkole, rezygnacja i
wypisywanie si¢ z zaje¢ nieobowigzkowych, z ktorych wczesniej dziecko chetnie korzystato;

e wycofanie, zniechgcenie, czasem zamyslenie, pasywnos$¢ i niepodejmowanie zadnych inicjatyw lub
niech¢tne angazowanie si¢ w sprawy szkolne, zmuszanie si¢ do udzielenia odpowiedzi;

e wolne tempo pracy;

zachowania aspoteczne (np. spozywanie alkoholu, stosowanie §rodkéw psychoaktywnych lub innych

uzywek);

negatywne nastawienie wobec innych;

niezdolnos$¢ do odczuwania zadowolenia z réznych pozytywnych sytuacji i zdarzen;

nierozwazne postepowanie, prowokowanie nieszczgsliwych wypadkow;

zaniedbywanie swojego wygladu, bezpieczenstwa, perspektyw na przysztos¢;

niekiedy proby samookaleczen (nagle pojawiaja si¢ blizny);

brak sit na mobilizowanie si¢ do wysitku nie tylko intelektualnego, ale takze fizycznego na przyktad

podczas zaje¢ sportowych;

e proby mobilizowania ucznia do aktywno$ci nie przynosza zadowalajacych rezultatow.

Objawy somatyczne:

e zaburzenia snu, zwickszona potrzeba snu lub niedosypianie (ktopoty z zasypianiem, wczesniejsze
budzenie sig¢, ptytki, przerywany sen), niekiedy nadmierna senno$¢ w ciggu dnia, w szkole uczen jest
zmeczony, niewyspany, spoznia si¢ na pierwsze lekcje;

e zaburzenia taknienia - nadmierne jedzenie lub odmawianie przyjmowania positkow, dziecko nie
odczuwa smaku i przyjemnosci jedzenia, w zwigzku z tym nie przynosi drugiego $niadania, rezygnuje
z positkéw w stotowce szkolnej, typowy moze by¢ takze spadek masy ciata;



e zaburzenia dotychczasowego rytmu i aktywnosci ucznia - na przyktad rano jest mu trudno zmusic si¢
do wysitku (dziecko nie robi notatek podczas lekcji lub robi je z wielkim trudem, jest rozkojarzone,
nieaktywne), a po poludniu moze wygladac to znacznie lepiej;

e wahania nastroju (gorsze samopoczucie rano i zmniejszenie nasilenia objawow wieczorem);

e wystepowanie czgstych skarg na dolegliwosci somatyczne: biegunki, zaparcia, bole glowy, brzucha,
kotatanie serca;

e w wyniku utrzymujacego si¢ stresu ostabienie odporno$ci organizmu i pojawienie si¢ objawow
réznorodnych choréb np. alergia, atopowe zapalenie skory lub inne.

Sfera funkcji poznawczych:

niezdolno$¢ do skupienia uwagi podczas pracy na lekcji;

spowolnienie reakcji;

brak sit na mobilizowanie si¢ do wysitku intelektualnego;

brak motywacji do nauki, ktory nie ustgpuje mimo podejmowania prob wsparcia.

Sfera psychiczna:

spowolnienie my$lenia;

poczucie winy, powracanie do dawnych btedow, ztych wyboréw zyciowych;

niski poziom samooceny;

brak wiary i niezadowolenie z siebie, przekonanie o wlasnej bezwarto$ciowosci, poczucie bezsilnosci;

pesymizm, obojetnosé, poczucie beznadziejnosci;

¢ niezadowolenie z zycia, poczucie bezsensownoS$ci wlasnego zycia oraz bezcelowosci istnienia, brak
nadziei na przyszlos¢;

¢ mysli samobojcze (np. uczen méwi, ze cheialby nieistnie¢, nie straszne mu sg wypadki, kataklizmy,

temat Smierci pojawia si¢ nie tylko w wypowiedziach ustnych, ale tez w pracach pisemnych,

rysunkach, innych wytworach plastycznych itd.).

Jezeli nauczyciel obserwuje w szkole utrzymywanie si¢ u ucznia choc¢by tylko niektérych z wyzej
wymienionych symptoméw, daje to podstawe do rozpoznania depresji i stwarza konieczno$¢ podjecia w
zwiazku z tym szybkich i stanowczych dziatan.

Mysli samobojcze ucznia w depresji $wiadczg o jej krancowym nasileniu i sg naturalng konsekwencja braku
nadziei na mozliwo$¢ rozwigzania klopotdw. Jesli dziecko nie otrzyma dla siebie pomocy z zewnatrz,
samobdjstwo moze by¢ w jego rozumieniu jedynym mozliwym wariantem na poradzenie sobie z problemami i
sposobem na przerwanie nieustajgcego smutku.

Przyczyny depresji

Aby skutecznie zapobiegac depresji nalezy poznaé mozliwe przyczyny jej wystepowania. Przyczyn nalezy
szuka¢ m.in. w uwarunkowaniach biologicznych i spotecznych (rodzina, szkota, grupa rowiesnicza).

Czynniki biologiczne

Depresja obserwowana u ucznia moze wynika¢ z nieprawidtowego funkcjonowania osrodkowego uktadu
nerwowego na poziomie komoérkowym czy biatkowym. Wérdd czynnikéw powodujacych chorobowy stan
pogorszenia nastroju szczegolnie wazng role odgrywa réwniez czynnik genetyczny. Stwierdzono bowiem, iz
depresja dotyka czesto dzieci rodzicow, ktorzy w ich wieku sami na nig cierpieli. Czgéciej te dolegliwosé
stwierdza si¢ u innych cztonkéw rodzin chorych dzieci.

Psychologiczne uwarunkowania

O wystapieniu depresji w duzej mierze decyduja takze pewne sktonnos$ci tkwigce w osobowosci dziecka.
Mozna je zaobserwowacé jeszcze przed wystapieniem stanu chorobowego. Depresji sprzyjaja bowiem pewne
predyspozycje, ktore mtodzi ludzie zdradzaja podczas interakcji z innymi w roznorodnych zdarzeniach i
sytuacjach. Uczniowie potencjalnie zagrozeni melancholig, to jednostki z zaburzeniami my$lenia i wiedzy o



samym sobie. Dzieci takie charakteryzuje negatywny obraz wlasnej osoby, niewiara w swoje umiejetnosci,
obnizenie warto$ci osobistych do§wiadczen oraz postepowania, pesymizm w spojrzeniu na przysztosc.

Osoby sktonne do depresji oceniajg negatywnie nie tylko wlasne postgpowanie i wysikki, ale tez nie
dostrzegaja dla siebie szans na osiaggni¢cie sukcesu. Przyszto§¢ w ich rozumieniu nie przyniesie im zadnych
pozytywnych zmian. Je$li uczen z zaburzonym obrazem wiedzy o sobie samym, dodatkowo staje w obliczu
trudnych dla siebie okolicznoéci i sytuacji odczuwa silne napigcie i lek. Niemozno$¢ poradzenia sobie przez
mtodego cztowieka z sytuacjami trudnymi przedtuza frustracje, niemoc i bezradno$¢ oraz coraz bardziej
pograza dziecko w nastrojach smutku, melancholii a takze cierpieniu i z czasem nie pozostaje juz miejsca na
inne emocie.

U dziecka w wieku szkolnym umiejetnosci rozwigzywania problemow zyciowych dopiero si¢ ksztaltuja. Na
uczniow wrazliwych ogromne tempo przemian, zachwianie dotychczasowego porzadku, a takze brutalno$é
Swiata wywohuja przezycia, z ktérymi nie potrafig sobie poradzi¢. Zaklocenie obrazu whasnej osoby oraz
utrzymywanie si¢ sytuacji problemowej czesto powodujg zagubienie, brak orientacji, bezcelowos¢. Zte
doswiadczenia oraz osamotnienie wsrdd innych wywoluja poczucie bezsensu zycia oraz og6lng niechgc
egzystencjalng, a utrzymujacy si¢ stan napigcia i niemocy moze w konsekwencji doprowadzi¢ do mysli
depresyjnych, w tym takze samobdjczych.

Czynniki spoleczne

W zakresie czynnikow spotecznych podtoza depresji nalezy doszukiwac si¢ w jednym z trzech podstawowych
srodowisk wychowawczych ucznia: rodzinie, szkole lub grupie rowiesniczej. Czynniki tkwigce w tych
srodowiskach moga wystepowac niezaleznie od siebie, ale tez mogg wystapic tacznie lub wzajemnie si¢
przenikac.

Przyczyny depresji tkwigce w rodzinie:

rozpad rodziny lub wiezi rodzinnych (np. rozwod lub separacja rodzicow);

e brak wsparcia ze strony najblizszych;

e przemoc i agresja stosowana wobec dziecka lub innych cztonkéw rodziny;

e destrukcyjne wzorce rodzinne - depresyjni rodzice, patologia, choroba psychiczna, r6znego rodzaju
naduzycia (np. alkohol, prostytucja);

e bledy wychowawcze oraz wykorzystywanie lub zaniedbywanie emocjonalne;

e trudne relacje z poszczegdlnymi cztonkami rodziny, a szczeg6lnie konflikt z rodzicami szczegdlnie w
okresie dorastania i przekonanie o niemoznos$ci znalezienia z nimi wspolnego jezyka;

e zbyt maty lub nadmierny autorytet rodzicow;

e nie podejmowanie prob rozwigzywania problemow, z ktorymi borykaja si¢ poszczegolni cztonkowie
rodziny;

e traumatyczne wydarzenia w rodzinie (np. $mier¢, choroba, problemy z prawem, kataklizmy);

e utrzymujace si¢ poczucie braku akceptacji (zanizona samoocena, poczucie winy, konflikt w relacjach

z innymi, tyranizowanie, represjonowanie, brak wsparcia, odmowa pomocy).

Przyczyny depresji tkwiace w szkole
Szkota moze stanowi¢ podtoze depres;ji ucznia, gdy:

dziecko, zwlaszcza jesli jest bardzo ambitne, doznaje systematycznych niepowodzen w nauce;

musi powtorzy¢ klase;

ma dhuga przerwe w nauce;

nie potrafi z r6znych przyczyn (tkwiacych w dziecku lub niezaleznych od niego) sprostaé¢ okreslonym

wymaganiom;

e wystepuja problemy z naukg (réwniez m. in. dysleksja, dyskalkulia) utrwalone w wyniku braku
pomocy i wsparcia, powoduja zniechecenie do szkoty, unikanie jej, a takze mogg wywolaé frustracje i
przewlekty smutek;

e dziecko jest ofiarg przemocy szkolnej (fala, gnebienie przez innych uczniéw, dokuczanie, dreczenie);

e izolowanie i odsuwanie si¢ z roznych przyczyn rowiesnikow od dziecka;

e utrzymujacy sie konflikt z nauczycielem, lekcewazenie, a niekiedy nawet wrgez ponizanie, powoduja

nie tylko systematyczne zniechecanie ucznia do nauki, ale tez sg przyczyna psychicznych rozterek

dziecka.



Przyczyny depresji tkwiace w grupie rowiesniczej*
W grupie rowiesniczej wystapieniu depresji sprzyjaja:

przemoc i agresja psychiczna lub fizyczna;

nasilone konflikty rowiesnicze;

utrata wezesniejszej wysokiej pozycji w grupie i niemozno$¢ odbudowania jej;
niekorzystne oddziatywanie grupy (izolowanie dziecka, wySmiewanie si¢ z niego);
zmiana szkoly i sSrodowiska rowiesniczego;

samotno$¢ lub odrzucenie przez osobe znaczaca (W tym nieszczgsliwa mitos¢, rozstanie z
przyjaciétmi);

e utrata bliskiej osoby (np. $mier¢ przyjaciela, utrata kochanej osoby).

Le¢k szkolny
Dodatkowym czynnikiem sprzyjajacym depres;ji jest lek przed pojsciem do szkoty.

Dziecko majace problem w szkole czgsto czuje si¢ bezradne, bywa iz ukrywa si¢ ze swoim problemem nawet
catymi miesigcami. U wielu dzieci rozwija si¢ wowczas lek przed konkretnymi sytuacjami, a z czasem w ogole
przed pojsciem do szkoty. Spadek motywacji do nauki, a takze dlugotrwaty stres wywotujacy nieche¢ do
szkoty powodujg zamykanie si¢ dziecka w sobie. Staje si¢ ono smutne i przygnebione.

Za duze wymagania

Innym czynnikiem wptywajacym na stany depresyjne uczniow sg wymogi systemu postawione mtodym
ludziom. W obecnym procesie edukacyjnym nastawionym na wysokie wyniki szko6t i kreowanie najlepszych
niemalze od najmtodszych lat, wielu uczniéw sobie nie radzi. Przy ciggle rosngcych wymaganiach juz spora
cz¢$¢ dzieci na poziomie szkoty podstawowej 1 gimnazjalnej ma trudnosci z ich sprostaniem. Przy
niepowodzeniach przestajg wierzy¢ w swoje mozliwosci, rezygnujg z wysitku i walki o siebie. Z kolei
mtlodziez w wieku licealnym moze czu¢ stalg presje zmian zwigzanych cho¢by z nowg maturg i koniecznos$cig
jak najlepszego wykazania si¢. Mlodzi ludzie sg przecigzeni iloscig nauki, czgsto przepracowani, brakuje czasu
na regeneracje, relaks i odreagowanie. Uczniow szkot zawodowych obcigza natomiast Iek 1 obawa, Ze nie sg na
tyle dobrzy, by bez problemu znaleZ¢ dla siebie prace w wyuczonym zawodzie.

Inne przyczyny depresji ucznia:

e wystgpienie choroby (np. przewlektej Iub innej powodujacej duzy dyskomfort w funkcjonowaniu
dziecka);

e niechciana cigza, aborcja;

e problemy z tozsamo$cig seksualng (brak zgody na wtasng ple¢ oraz odmienna orientacja seksualna);

e traumatyczne przezycia np. konflikt z prawem.

Czynniki pojedynczo lub lacznie

Objawy depresji moga wystepowac pojedynczo lub lacznie oraz mie¢ rozne nasilenie. Niepokojace nastroje
uczniow mogg by¢ zauwazone bezposrednio przez samych pracownikow szkoty lub tez informacja moze
pochodzi¢ od ucznidéw, rodzicéw, kolegow, czy kogokolwiek ze srodowiska jednostki.

Nie myli¢ depresji z lenistwem!

Czgsto dorosli nie rozpoznaja wlasciwie problemu i trudno im zrozumie¢ opuszczenie si¢ w nauce, niecheé
dziecka do kontaktowania si¢ z rowie$nikami. Srodowisko niekiedy btednie interpretuje ktopoty mtodego
cztowieka, gdyz pozorne jego zachowanie nie wzbudza podejrzen o zaburzenia depresyjne. Uczniéw posgdza
si¢ wowczas o lenistwo, lekcewazenie obowigzkdéw, czy tez przekore. Dziecko takie czesto doswiadcza kary
od rodzicow, ale tez od nauczycieli za zte wyniki w szkole lub brak aktywnosci i checi do pracy. Trzeba
jednak wiedzie¢, ze taka postawa jedynie wzmaga stres i Igk oraz prowadzi do dalszego poglebiania si¢
problemoéw ucznia.

Depresja czesciej wystepuje u dziewczat. Nauczyciele muszg zdawac sobie sprawe z tego, ze ryzyko depresji
potencjalnie moze dotyczy¢ kazdego z ich ucznidow. W szkole podstawowej problem ten dotyka w
jednakowym stopniu zaréwno chlopcow, jak i dziewczeta. Kiedy jednak uczniowie wchodzg w wiek
miodzienczy prawdopodobienstwo to szybko podwaja si¢ u dziewczat. Jak sugeruja badania na zwickszenie



depresji u nastolatek moze wptywacé zespot réznych czynnikow: genetycznych, hormonalnych,
psychologicznych i spotecznych.

Zapobieganie depresji uczniow w szkole

Szkolny program profilaktyki powinien uwzglednia¢ tematy z zakresu przeciwdziatania niepozadanym
postawom, zachowaniom i nieprawidtowosciom w zachowaniu uczniow. Wsrod nich nie powinno zabrakngé
tresci z zakresu zdrowia psychicznego, przeciwdziatania kryzysom psychicznym, a takze nastrojom
depresyjnym. Dziecko, ktore ma wlasciwie uksztattowany system zasad i wzoroéw prospolecznych - bez
wysitku 1 w sposéb naturalny bedzie unikato zagrozen lub w przypadku zderzenia z problemami samo bedzie
szukalo sposobow ich rozwigzania.

W trosce o zdrowie psychiczne uczniow szkota powinna skupiac si¢ na rozwijaniu réznorodnych umiejetnosci
zyciowych (m. in. zaspokajaniu potrzeb, rozwigzywaniu problemow, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,
realizacji zadan sktadajacych si¢ na cele zyciowe). Proponowane dzialania w tym zakresie musza odwotywac
si¢ zarowno do pracy z uczniami, jak tez do dziatan wspierajacych rodzicow.

Dzialania profilaktyczne kierowane do uczniéw:

e zapewnienie im poczucia bezpieczenstwa zardwno fizycznego, jak i emocjonalnego;

o ksztaltowanie poczucia wiasnej tozsamosci i przynaleznosci;

e uczenie pozytywnego mys$lenia i wiary w siebie;

e uczenie prawidlowych relacji z innymi m. in. poprzez treningi umiejetnosci spolecznych i ¢wiczenia
wiasciwej komunikacji interpersonalnej;

e rozwijanie umiejetnosci pokonywania trudnosci;

e ¢wiczenie z nimi technik radzenia sobie z réznorodnymi sytuacjami zZyciowymi, w tym takze
trudnymi (tu bardzo wazne sg m. in. asertywnos¢, umiejetnosci mediacyjne, zachgcanie do
uzewngtrznianie tego co si¢ czuje np. poprzez zwierzanie si¢, przyzwolenie na opowiadanie,
okazywanie emocji z poszanowaniem innych, umiejetno$¢ wyrazania wlasnych potrzeb);

e wzmacnianie ich poczucia warto$ci w roznorodnych sytuacjach szkolnych, ale tez w trakcie specjalnie
zorganizowanych w tym celu zajg¢¢ profilaktycznych;

e rozwijanie u nich samokontroli - automonitoringu, samooceny, autowzmacniania;

e wskazywanie na pozytywne wzory osobowe oraz autorytety, moga nimi by¢ rodzice, nauczyciele
(szczegodlnie w przypadku mtodszych uczniéw) lub pozytywni koledzy, kolezanki, bohaterowie
literaccy, sportowcy, aktorzy (w odniesieniu do miodziezy);

e uczenie planowania dzialan;

e wykorzystywanie technik relaksacyjnych,

e podejmowanie prob modyfikowania warunkdéw oraz sytuacji wywotujacych depresje lub
powodujacych pogorszenie nastrojow zagrozonego problemem ucznia.

Wszystkie zadania, jakie stawia przed sobg szkota w zakresie profilaktyki depresji moga by¢ realizowane w
oparciu o wlasne, wlasciwie przygotowane zasoby kadrowe. Szkota moze réwniez wykorzystywac
doswiadczenie, wiedze 1 umiejetnosci pozaszkolnych specjalistow, pracownikow instytucji wspierajacych
proces wychowania. Dziatania moga by¢ realizowane podczas lekcji wychowawczych, zaje¢ pozalekcyjnych,
warsztatow, spotkan tematycznych, treningdw umiejetnosci, wycieczek lub innych zajeé. W celu zwigkszenia
efektywnos$ci oddziatywan warto wykorzystywac roznorodne, ale odpowiadajgce potrzebom uczniéw formy i
metody pracy z nimi.

Konieczne jest poinformowanie uczniow gdzie moga szuka¢ pomocy, bo w profilaktyce depresji nie wolno
zapomina¢ takze o upowszechnieniu wiedzy na temat osob i instytucji mogacych shuzy¢ pomoca uczniowi w
potrzebie. Informacja ta powinna nie tylko wskazywaé osoby z najblizszego otoczenia dziecka (nauczyciele,
pracownicy szkoty, rodzice itd.), ale tez dotyczy¢ pozaszkolnych specjalistow. Obok stalego informowania
uczniow warto umiesci¢ w widocznym miejscu w szkole wazne adresy i telefony instytucji pomocowych w
kryzysie, rowniez tych czynnych catg dobg.

Dzialania profilaktyczne szkoly kierowane do rodzicow uczniow
W relacjach z rodzicami wazna jest przede wszystkim przekazywanie im informacji jak mogg pomoc swoim
dzieciom. Opiekunowie musza wiedzie¢, ze w zakresie zapobiegania depresji u ich dzieci istota role

odgrywaja:



wlasciwa atmosfera domu rodzinnego;

budowanie zaufania we wzajemnych relacjach;

zainteresowanie sprawami dziecka oraz okazywanie zrozumienia dla jego sytuacji i problemows;
wiara w dziecko 1 jego mozliwosci;

ksztattowanie od wczesnego dziecinstwa pozytywnych postaw;

uczenie afirmacji zycia;

pozytywna postawa rodzicOw w zmaganiu si¢ z codziennoscia;

dbanie o rozwoj zainteresowan dziecka, stwarza mu to m. in. mozliwos$¢ odreagowania stresu oraz
znajdowania ciggle nowych, budujacych wartosci;

e zachecanie do réznych form aktywnosci i inspirowanie do tworczego spedzania czasu wolnego, dzigki
czemu dziecko mogloby pozytywnie si¢ samorealizowac - sport, kota zainteresowan, zajecia
pozalekcyjne i pozaszkolne.

Warto organizowa¢ w szkole tematyczne zebrania dla rodzicow, mogg by¢ to prelekcje pogadanki, wyktady,
prezentacje, czy tez w razie takiej potrzeby indywidualne spotkania. W trosce o zdrowie psychiczne uczniow,
szczegolnie tych podatnych na zagrozenia, korzystnie jest rowniez zachgca¢ rodzicow do ich aktywnego
uczestnictwa w nauce praktycznych umiejgtnosci wychowawczych. Dobrg forma jest organizowanie w
mniejszych grupach warsztatow dla zainteresowanych rodzicow i opiekunow

Jak dzialaé, gdy uczen ma depresje¢?

Jesli obnizenie nastroju ucznia zaktoca jego dotychczasowe funkcjonowanie i nie ustgpuje mimo uptywu
czasu, takiego stanu nie wolno lekcewazy¢. Trwajacy dtugo okres smutku, apatii i wycofania moze oznaczac,
1z dziecko jest w depresji, a taki stan wymaga juz starannie przemyslanej pomocy.

Wsparcie wychowawcy, pedagoga, psychologa

Zanim uczen zostanie poddany leczeniu pierwsze wsparcie powinien otrzymaé w szkole u wychowawcy,
pedagoga lub psychologa. To oni wstepnie (w porozumieniu z rodzicami) powinni zadba¢ o stan psychiczny
dziecka. Sa najblizej ucznia, wigc tatwo moga:

e zapewni¢ mu szczegblng opieke,

e organizowac czgste spotkania,

e 0bjac¢ go dyskretng obserwacja,

e zachgci¢ go do rozméw,

¢ monitorowac jego postepy w nauce, relacje z kolegami, sytuacje rodzinng.

Indywidualna praca wychowawcza z dzieckiem

Spotkania wspierajace i rozmowy indywidualne z uczniem w depresji w szkole powinny by¢ prowadzone
przez osobe, do ktorej dziecko ma zaufanie. Praca indywidualna dotykajgca emocji i osobistych przezy¢,
wymaga od prowadzacego wyjatkowych predyspozycji. Wazne sg tu przede wszystkim takie cechy jak:
empatia, delikatnos¢, takt i wyczucie, umiejetnos¢ i skupienia uwagi na tym co méwi uczen. Podczas
prowadzenia rozmowy natomiast w zadnym wypadku nie mozna okazywa¢ zdenerwowania, pospiechu i
dezaprobaty dla trudnych odczu¢ wychowanka.

Zasady skutecznej pracy nauczycieli z uczniem w depresji:

poswiecenie wymaganej ilo§¢ czasu na spotkanie z uczniem (dziecko czuje, ze komus$ na nim zalezy);

obdarzanie ucznia zyczliwoscig i sympatia;

szukanie przyczyn w jego sytuacji aktualnej lub przeszlej - nie wolno upatrywaé problemu w dziecku;

porownywanie sposobu odczuwania z odczuwaniem innych 0s6b w podobnej sytuacji, aby uczen

mogt oceni¢ adekwatno$é i stosownos¢ swoich emoc;i;

e wskazywanie na inne bliskie dziecku osoby, z ktorymi mogloby ono dzieli¢ swoje uczucia, radosci i
zmartwienia;

e wspdlne szukanie zrodta niepowodzen w tych elementach, ktore mozna zmienié;

e wskazywanie na sukcesy, osiggniecia i zastugi ucznia oraz podkreslanie, ze to kazdy sam decyduje o
sobie i w kazdej chwili tak naprawde moze zmieni¢ kierunek swojego zycia;

e podkreslanie niepowtarzalnych cech ucznia, jego wyjatkowych cech i przymiotdéw, ktore moze

zaoferowa¢ innym;



e uzmyslawianie uczniowi, ze niekorzystne jest rozpamigtywanie minionych niepowodzen i zdarzen,
bedacych zrodtem poczucia winy, porazek, wstydu (nalezy poméc uczniowi zrozumieé, ze przesztosé
mingta i tylko myslenie o niej utrzymuje ja zywa w pamigci);

e wspdlne podjgcie proby przeniesienia si¢ w wyobrazni w przysztosé¢, aby moc spojrze z perspektywy
czasu na to, co tu i teraz wydaje si¢ przyttaczajgcym problemem;

e  zaproponowanie uczniowi wyznaczenia dlugoterminowych celéw w zyciu (wspdlne zastanowienie si¢
z dzieckiem co chce robi¢ za pi¢é, dziesie¢, dwadziescia lat), zachgcanie do myslenia o réznych,
mozliwych sposobach osiggniecia celu;

e zachecanie do rozwoju zainteresowan, uprawiania hobby, uczestniczenia w zajeciach pozalekcyjnych
lub pozaszkolnych;

o usSwiadomienie dziecku, ze niepowodzenia i rozczarowania sg czasami w ogélnym rozrachunku
pomocne.

Zindywidualizowanie wymagan edukacyjnych

Uczen w depresji ma do czynienia w szkole z r6znymi wymaganiami stawianymi przez poszczegolnych
nauczycieli. Oczekiwania dotyczg zar6wno wywigzywania si¢ z obowigzkow szkolnych, jak i zachowania.
Warto, by nauczyciele porozumieli si¢ w kwestii egzekwowania i oceniania wiedzy w sytuacji, gdy uczen jest
w ztym stanie emocjonalnym i ma problem ze zmobilizowaniem si¢ do jakiegokolwiek wysitku. Migdzy
zaburzeniami emocjonalnymi a osiggnigciami szkolnymi dziecka istnieje sprz¢zenie zwrotne. Zaburzenia
emocjonalne pogarszaja zdolno$¢ uczenia si¢, natomiast trudno$ci w uzyskiwaniu osiagnie¢ szkolnych sg
powodem zaburzen emocjonalnych.

Nauczyciele muszg pamietaé, ze w przypadku ucznia w kryzysie trzeba robi¢ wszystko, by wymagania
edukacyjne nie byly dodatkowym problemem, a wrgcz przeciwnie - mogly stawac si¢ nawet czynnikiem
ochronnym. Zdarzaja si¢ bowiem przypadki poprawy nastroju, gdy mtody cztowiek osigga konkretny sukces w
nauce. Poziom lgku ucznia mozna zmniejszy¢ stosujac odpowiednie metody pracy i indywidualizujgc prace
dziecka z danego przedmiotu. Pomocne bedzie jasne okreslenie przez poszczegdlnych nauczycieli oczekiwan
wzgledem ucznia, dostosowanie wymagan do realnych na dany moment mozliwosci ucznia oraz stopniowanie
zadan do opanowania zarowno pod wzgledem ilosci jak i skali trudnosci.

Oddzialywanie klasy

Brak aktywnosci i wycofanie si¢ ucznia z depresja moga nie sprzyjac realizacji réznorodnych zadan
proponowanych nie tylko przez nauczyciela, ale tez inicjowanych przez kolegéw z klasy. Uczen z depresja
niechetnie wigcza si¢ w zycie klasy oraz relacje z innymi, dlatego z czasem moze pozosta¢ osamotniony i
bezradny.

Zadaniem pedagogow jest takie aranzowanie sytuacji wychowawczych, by mtody cztowiek w kryzysie nie
zostal odrzucony przez rowiesnikow i mial szans¢ na przezycie radosci oraz satysfakcji z podejmowanych
dziatan. Nie nalezy wiec zniechgcaé si¢ apatig ucznia, lecz w miare mozliwosci zacheca¢ go do podejmowania
réznorodnych rél w klasie szkolnej, np. odpowiedzialnos¢ za gazetke klasowsa, udzial w przygotowaniach
imprez klasowych, wycieczki, czy biwaku. Wazne jest, by uczen odczuwal, ze bez jego udziatu realizacja
okreslonych zadan nie jest mozliwa.

W pracy z uczniem w depresji wazne sg relacje z rowiesnikami, a przede wszystkim stosunek rowiesnikow do
problemu chorego na depresj¢ kolegi. Klasa powinna zrozumie¢ problem i wspiera¢ si¢ wzajemnie. Nie wolno
dopusci¢ by depresja kolegi stata si¢ powodem do wySmiewania go. Nauczyciel musi by¢ szczegdlnie
wyczulony na takie reakcje i natychmiast na nie reagowac. Sprzyjajaca atmosfera w klasie oraz wspierajacy,
pozytywnie nastawieni rowiesnicy nie wyklucza kolegi w depresji z zycia klasy. Dzigki temu jest szansa, ze w
ktérym$ momencie otworzy si¢ on na dziatania z zewnatrz. Wspolne przezywanie czego$ interesujgcego i
pozytywnego spolecznie to potezny tadunek wzmacniajacy, mobilizujacy do podejmowania kolejnych
wysitkow.

Zajecia grupowe szkolne i pozalekcyjne

Do celow terapeutycznych dzieci i mtodziezy z depresja mozna skutecznie wykorzystywac rozne zajecia
szkolne, nie tylko lekcyjne, np. zaj¢cia sportowe, taneczne, teatralne, wokalne. Dostosowana do potrzeb ucznia
organizacja wolnego czasu, praca w kotach zainteresowan czy grupach zadaniowych stwarza potencjalne
mozliwosci odwotania si¢ do najbardziej cennych elementow jego osobowosci. Przyciagnigcie uwagi
wychowanka z depresja i wigczenie go w nurt zycia spotecznego, wptywaja nie tylko na poprawe kontaktéw z
réwiesnikami i dorostymi, ale tez rozbudzaja jego inicjatywe. Mlody cztowiek dostaje szans¢ na rozwinigcie w



sobie nowych umiejetnosci, poczucie odpowiedzialnos¢ za siebie i innych, nauczenie si¢ wykonywania zadan
spotecznych. Moze takze spojrze¢ na siebie w innym $wietle, a co najwazniejsze ma mozliwo$¢ podwyzszenia
Swojej samooceny.

Zadania powierzane uczniowi nie muszg by¢ od razu skomplikowane i bardzo obcigzajace. Lepiej jest zaczaé
od drobnych dziatan, ktérych zakres z czasem mozna rozwija¢ i poszerzaé. Trzeba jednak pamietaé, ze
znaczenie ma nie tylko samo podjecie realizacji zadania przez ucznia, ale przede wszystkim zauwazenie i
docenienie jego wysitkéw oraz nawet najdrobniejszych osiggniec.

Pomoc z zewnatrz

W przypadku obserwowania depresji u ucznia wspierajace dziatania szkoty sa niezbg¢dne, ale niestety
najczesciej niewystarczajace. Glebokos¢ przezywanego smutku i jego utrzymywanie si¢ mimo uplywu
dhugiego czasu powinny by¢ sygnatem dla dorostych, ze wskazana jest wizyta u specjalisty. Nieleczona
depresja nie tylko wptywa niekorzystnie na ogdlny stan zdrowotny jednostki (spadek odporno$ci, wystapienie
chordb somatycznych), ale takze powaznie zaktoca jej funkcjonowanie spoteczne. Rodzice moga przeoczyé
problem, wigc to najczesciej na szkole spoczywa obowiazek zawiadomienia ich o wstgpnej diagnozie oraz
pokierowania ucznia do specjalistycznych form pomocy i wsparcia. Tylko szybka reakcja oraz
wieloptaszczyznowa pomoc pozwoli uczniowi wrécic¢ do stanu réwnowagi, a takze da mu szanse¢ na
unikniecie, niekiedy tragicznych i nieodwracalnych skutkow.

Z. kim wspolpracowac poza szkola?

Im wczesniej nastgpi rozpoznanie i leczenie depresji, tym korzystniej dla chorego. Mimo znacznych szans na
catkowite wyleczenie dziecka z epizodu depresji, ryzyko nawrotu pozostaje jednak dos¢ wysokie. W zwigzku
z tym szkoty muszg prowadzi¢ stata wspotprace z instytucjami wspierajgcymi proces wychowania,
funkcjonujgcymi na terenie danego miasta, czy powiatu. Instytucje te $wiadcza nie tylko pomoc nauczycielom
i rodzicom ale przede wszystkim proponujg szerokg game¢ form wsparcia mlodego cztowieka w kryzysie. W
przypadku depresji oferuja zar6wno pomoc medyczng, indywidualne spotkania, grupowe programy
terapeutyczne, jak i terapi¢ rodzinna, a takze w razie koniecznosci, pomoc prawng i materialng.

Szkota oraz rodzice z depresja dziecka mogg zwrocié si¢ po pomoc do:

e poradni psychologiczno-pedagogicznej dysponujacej wyspecjalizowanym zespotem psychologow,
pedagogdw i terapeutéw. W zakresie pracy z depresja ucznia poradnie mogg zaoferowac zar6wno
diagnozg¢ problemu (w porozumieniu z rodzicami), okreslenie Zrodet depresji, jej podioza, jak i
zaproponowac konkretng terapie. W zaleznosci od specyfiki sytuacji ucznia, terapia moze mie¢
charakter indywidualny, grupowy lub tez dotyczy¢ pracy z rodzinng. Pomoc poradni moze obejmowac
takze interwencj¢ w jego Srodowisko, a wigc dziatania poza poradnig (np. zajgcia integracyjne,
socjoterapeutyczne w szkole). Na pomoc poradni mogg liczy¢ réwniez nauczyciele (dotyczy to
gléwnie psychoedukacji pedagogow w zakresie zjawiska depresji, metod pracy z uczniem oraz
sposobdéw wspolpracy z rodzicami w omawianym zakresie);

¢ ofrodkéw interwencji kryzysowej z funkcjonujacymi cata dobe telefonami zaufania. Osrodki oferuja
najczesciej kompleksowa pomoc osobom znajdujgcym si¢ w kryzysie (terapeutyczng, medyczng,
prawna). Sa dostepne przez 24 godziny na dobe w kazdy dzien tygodnia. Interwencj¢ podejmuje si¢
natychmiast, dotycza gléwnie ofiar przemocy w rodzinie;

o oSrodkdéw wsparcia rodziny, gdzie osoba potrzebujaca objeta jest opicka wysoko wyspecjalizowane;j
kadry pedagogiczno - psychologicznej interweniujacej (jesli jest taka potrzeba, nie tylko w
$rodowisku rodzinnym, szkolnym, ale i rowniez rowiesniczym);

e poradni zdrowia psychicznego. Depresja jest zaburzeniem psychiatrycznym, nie mozna wigc pomingé
pomocy lekarskiej (szczegdlnie psychiatry). Poradnie zdrowia psychicznego stuzg informacjami o
mozliwym podtozu i przebiegu depresji. Uczniowi i jego Srodowisku zalecg cierpliwos¢, gdyz
przyjmowane leki nie przynosza efektu od razu. W leczeniu depresji oferuja srodki farmakologiczne,
ktorych mechanizm dzialania oparty jest na stymulowaniu moézgu, thumieniu lgku, niepokoju oraz
napigcia. Proponowane leczenie farmakologiczne jest przygotowaniem pacjenta do psychoterapii;

¢ os$rodkdéw pomocy spotecznej. Gdy sytuacja tego wymaga pracownicy socjalni organizujg wsparcie
materialne, niekiedy pomoc sadu, policji. Czgsto bywa tez tak, ze osrodki pomocy spotecznej oferuja
swoim podopiecznym réwniez pomoc psychologa zatrudnionego w placowce;

e wydziatéw edukacji i zarzadzania kryzysowego, ktore wspotpracuja z pozostatymi instytucjami,
dysponuja tez najczesciej szeroka informacja na temat tego, gdzie uda¢ si¢ po pomoc w danej
miejscowosci lub okolicy;



e policji, strazy miejskiej, strazy pozarnej w sytuacjach szczegdélnych np. proba samobdjcza ucznia.
Instytucje te dysponuja najczesciej pomoca psychologdw.

Gdzie szuka¢ informacji?

W poszczegodlnych miastach, powiatach, gminach powotane sa czgsto rowniez inne, specjalnie instytucje dla
0s6b doswiadczajacych przemocy, w tym bedacych w depresji. Szczegdtowe informacje na ich temat szkoty
moga znalez¢ na stronach internetowych:

e Ogodlnopolskiego Pogotowia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
www.porozumienie.niebieskalinia.pl
e Fundacji Dzieci Niczyje

www.fdn.pl

Artykul pochodzi ze strony:

https://www.portaloswiatowy.pl/organizacja-zajec-szkolnych/nie-minie-samo.-jak-pomoc-uczniowi-z-
depresja-9615.html

Zdjecie https://mojapsychologia.pl/artykuly/10,zjawiska_spoleczne/42,polska_depresja.html
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