


,Gdybym mogt sie
pozbierac, to bym to zrobit.
Nie potrzebuje Twojej
gtupiej rady.”







Obecnie w Polsce

« W KAZDEIJ klasie w polskich szkotach jest
srednio jedno dziecko chore na depresje!

e Kazdego roku w Polsce popetnia
samobojstwo okoto 200 mtodych ludzi,
ktorzy nie ukonczyli 19. roku zycia

* Szacuje sie, ze co pigte polskie dziecko
bedzie miato co najmniej jeden epizod
depresyjny przed ukonczeniem 20 lat




| jeszcze

» 8 tysiecy polskich dzieci rocznie leczy sie na
depresje

* Co piaty nastolatek ma stany lekowe, depresje
albo inne zaburzenie psychiczne

* Obecnie nie ma miejsc w zadnym dzieciecym
szpitalu psychiatrycznym w Polsce




Oraz

e Okoto milion Polakdw cierpi
na depresje (3,5%)

* Objawy depresji ma 20-30 %
populacji w wieku 18-64 lata

* Depresja czesciej dotyka
mieszkancow duzych miast

» Czesciej chorujg kobiety

* Mezczyzni czesciej probuja
opetni¢ samobodjstwo
Fna 7 samobdjcow przypada
1 samobdjczyni)

Badanie EZOP 2018 rok




Trzy podstawowe
objawy depresji

1. Znacznie obnizony
nastroj

2. Spadek napedu
3. Anhedonia

60% depresyjnych
nastolatkdow ma nastroj
dysforyczny = smutek + ztos¢




Co jeszcze?

* Problemy ze snem i koncentracjg
* Obnizona samoocena

* Pojawiajq si¢ mysli rezygnacyjne
lub/i samobdjcze

* Lek, niepokdj, napiecie
* Drazliwos¢

* Poczucie winy
* Autoagresja
* Brak apetytu

* Depresyjna ocena przesztosci,
terazniejszosci i przysztosci

* Autoagresja
» Skargi somatyczne
* |zolacja




Depresja maskowana

+* Nie towarzyszy jej: obnizenie nastroju, apatia czy spadek
aktywnosci

+* Pojawiajg sie natomiast:

* Chroniczna bezsennos¢

* Nieustanne zmeczenie

* Bdle gtowy i kregostupa

* Utrata apetytu lub objadanie sie
* Stany lekowe

* Rozdraznienie i wybuchy ztosci




Kiedy zaczac sie
martwic?

e Gdy objawy utrzymujg sie minimum
2 tygodnie, codziennie

* Kiedy towarzyszg im nagte, czyli
zachodzgce w ciggu kilku tygodni, zmiany
w sposobie zachowania i funkcjonowania

,Ppo co zyje?”, ,czuje pustke”, ,niech sie to skoriczy”




Diagnhoza z
fejsa”

Przeanalizowana po6t miliona
wpisOw na Facebooku

i stworzono 200 ,,markeréw
jezykowych zwigzanych

z depresja”

Mtodzi kreujg swoj wizerunek —
umieszczajg
to co chcag pokazad

Badania University of Pensylvania i Stony Brook
University, 2018




Niebezpieczne tresci w sieci

tylko 28%

nastolatkéw zadeklarowato
jednoznacznie, ze nie miato
stycznosci ze szkodliwymi
tresciami.

N=928,0-17lat

43% 37%

S
badanych miato do czynienia mialo do czynienia z tresciami o
2z brutalnymi obrazami tym, jak popeini¢ samobéjstwo
N=%28,9-171at N=928,9-171at

$ 327 % 127  co3nastolatek

o najmniej raz w ciagu ostatniego

TETRIFTRIFT  pusmmmeiom

8,7%

. 32,3%
’ )
doswiadczylo mowy 0 w ciggu ostatniego roku
nienawisci osobiscie doswiadczylo agresji na
N =896 11-17lat wiasne skérze

Ne1249

38% mtodych ludzi, ktérzy doswiadczyli czegos

W sieci, nie Zzadnej

osoby, z ktéra by o tym rozmawiali.

27% 32% 30%

przyznalo, ze jest sprawcow bylo nie odpowiedziafo na
sprawca agresji agresywnych online raz pytanie o sprawstwo
N=1249 w miesigcu lub czesciej agresji

N=308,9-17 lat N=1249

Zrédio danych EU Kids Online 2018
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Jak dzieci i mtodziez
korzystaja z sieci?

82,5%

badanych codziennie faczy si¢

a = z siecia przez telefon
komérkowy

r4 H 2 ie, a dostep d t
Byc ONlINE e zmymicamotcam

= jm|
O g5 (Do

codzlsnme taczy sie 2 siecia poprzez 2a pomoca laptopa lub komputera
starszej mlodziezy korzysta z sieci w dni
Ponad 1 / 5 weekendowe 6 lub wiecej godzin

spotecznosciowym (w tym prawie potowa 9-10 latkéw)

I t najczesciej stuzy miodym ludziom do
n e rne komunikowania sie z rodzing i przyjaciétmi,
ogladania filmikéw, stuchania muzyki

tylko

o% I
10%
miodych przygotowalo wiasne wideo lub

muzyke i udostepnito online
N=966,11 - 17 lat

16,7%

stworzylo cokolwiek przy uzyciu aplikacji mobilnej
N095,11- 17t

2rédio danych EU Kids Online 2018

Edukacja medialna w domu
i w szkole

64,5%

nigdy/prawie nigdy nie
rozmawialo z nauczycielem
o tym, co robig w sieci

N = 1249, 2 wytaczeniem .nie wiem”

49,8%

—-—
prawie prawie
potowa potowa
przynajmniej czasami otrzymuje rodzicéw nigdy lub prawie nigdy nie
porady od rodzicoéw jak bezpiecznie rozmawia z dzieémi o tym, co robig
korzystac z sieci w internecie
N = 1249, 2 wylaczeniem brakiw N = 1248, 2 wylaczeniem brakow
1 wolg nie odpowiadad™ i wolp nie odpowiadac”

(:’") ok.40% wponad 30%

'wskazalo, ze nauczyciele przypadkéw zachecali do
podpowiadaja jak korzystania i uczenia si¢ z

baxphcznle korzystac internetu

zinternetu N = 1249, 2 wylaczaniem nie wiem"

N = 1249, 2 wylaczaniam .nie wiem"

prawie dzieci nigdy lub prawie nigdy nie rozmawiato
z rodzicem co zrobi¢, gdyby co$ w internecie
55 (yo je zaniepokoito lub zdenerwowalo

i N = 1240, 2 wylgczeniem brakéw
i, wole nie adpowiada”

1/4 uczniow 6%,
twierdzi, ze nauczyciele odbierajg Ze nauczyciele sprawdzaja
im czasowo telefony telefony uczniéw

Zrédto danych EU Kids Online 2018

__F—— 5 e 3







Osoby z depresjg myslg,
ze kazde potkniecie
czy niepowodzenie

ma katastrofalny wptyw
na ich cate zycie




Mechanizmy depres;i

Przekonania kluczowe
(Aaron T. Beck)

To myslenie o sytuacji, a nie
ona sama, wptywa na nasze
emocje, zachowanie i reakcje
fizjologiczne




D

v/ Zaprzeczenie

Reakcje na bolesne  Unikonie sytuacii ibre mogs okasat s
przekonania kluczowe problemowe

v’ Potwierdzenie
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Triada poznawcza
Becka

Depresja wptywa na trzy obszary
naszego myslenia:

1. O sobie
2. O Swiecie

3. O przysztosci

Atrybucje osoby depresyjnej s3:

egocentryczne (obwiniam siebie)

i globalne (mi zawsze, nikt mnie nie
lubi)




Zamach na
wtashe zycie

* Od 50% do nawet 90% ludzi
probujacych odebrad sobie
zycie cierpi na depresje

* Nieprawdg jest, ze osoba, ktora
mowi 0 samobdjstwie na
pewno tego nie zrobi

* Proby samobdjcze bardzo
czesto sg impulsywne (tylko
54% nastolatkéw potwierdzito,
ze chciato sie zabi¢ podejmujac
probe)




/amach na wtasnhe zycie

* Najtrudniejszymi emocjami od ktorych chca
uciec nastolatki sa:

> gniew,

» dojmujgce poczucie samotnosci,

» nienawis¢ do siebie

* Ryzyko samobdjstwa jest wieksze w

przypadku nastolatkow, ktére nie umieja
rozpoznawac i nazywac emoc;ji!

* Niespetnione ambicje

Celem jest poradzenie sobie z
emocjami/rozwigzanie problemu




Czego potrzebuj3
mtodzi
depresyjni?

DOBREJ WIEZI Z WAZNYM DLA
NIEGO DOROStLYM, ktora
zapewnia:

*»*Bezpieczenstwo
s Akceptacje

*»*Stawia rozsadne granice




/rezygnujmy z mowienia

Wez sie w garsc!

Inni majg gorzej i jakos dajg rade

Jakie w Twoim wieku mozna miecé
problemy?

* Odkad pamietam, ciggle cos Ci jest

* Jak dalej bedziesz sie tak
zachowywacd, to nikt nie bedzie sie
chciat
z Tobg zadawac

* Wszyscy miewajg zte dni i sobie
radzg

Zrob to - mi zawsze pomaga




Co mowic?

v’ Jestem przy Tobie, nie jeste$ sam ze
swoimi problemami

v’ Jak moge Ci pomdc?

v Nie obawiaj sie, ze nie spetniasz moich
oczekiwan, to nie jest prawda

v’ Daj sobie czas, rozumiem, ze teraz nie
jestes w stanie tego zrobic

v' Damy sobie razem rade

v’ Chciatabym Ci pomac




Nauczycielu/Rodzicu —
pomozesz, jesli zmienisz
tylko kilka sformutowan

* Dlaczego znowu nie przyszedtes
na moje lekcje?

-> Co sie stafo, ze opuscites dwie

ostatnie lekcje?

* Dlaczego nie odrobites pracy
domowe;j?

-> Czy dzieje sie cos, co nie pozwala
Ci prawidtowo funkcjonowac?




* Masz tydzien na zaliczenie
ostatniej klasowki

-> Jak myslisz, ile potrzebujesz
czasu, zeby zaliczyc zalegty
materiat?

» Jak tak dalej pojdzie, nie
zdasz do nastepnej klasy

-> Rozumiem, Ze potrzebujesz
czasu na zaliczenie zalegfosci;
pomoge Ci zaplanowac, w jaki
sposob to zrobic




e Zawiodtam sie na Tobie, wydawates sie
takim dobrym uczniem

-> Co sprawia, ze ostatnio nie dajesz sobie
rady?

e Ogarnij sie i wez sie w koncu do pracy

-> Czy jest cos, co mogtoby Ci pomOac,
utatwic opanowanie materiatu?

* Cosie z Tobg dzieje? Wyglgdasz jakbys
sie nacpat!

-> Wydaje mi sie, Ze potrzebujesz pomocy

jakiegos specjalisty. Czy szkota mogtaby Ci

jakos pomoc?
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