Obnizony nastrgj

Czym jest?

Obnizona nastréj moze oznacza¢ uczucie smutku, brak motywacji/przyjemnosci, zmartwienie, zmeczenie,
frustracje lub ztos¢. Wiekszos¢ ludzi doswiadczy ich w pewnym momencie, jednak zwykle ustgpig po krétkim
czasie. Uporczywie utrzymujgcy sie obnizony nastréj moze prowadzi¢ do depresji. Uczucie depresji trwa dtuzej i
jest gtebsze niz przypadki krotszych okresdw nieszczescia, a takze moze wptywac na codzienne funkcjonowanie
osoby doswiadczajgcej go. Obnizony nastrdj czasami moze byc reakcjg na wydarzenia zyciowe, takie jak stres
egzaminacyjny, zastraszanie, zatoba lub separacja rodzicow.

Objawy

Istniejg rdzne objawy, ktdre mozesz zauwazy¢, wskazujgce, ze dziecko lub mtoda osoba ma obnizony nastréj.
Czasami jednak moze by¢ trudno je spostrzec.

Objawami depresji mogg zas by¢: obnizony nastréj, zmiany taknienia, zaburzenia snu, pobudzenie, zmeczenie,
trudnosci z koncentracja.

Objawy depresji
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Obnizenie Zmiany Zaburzenia
nastroju apetytu
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Niepokdj Zmeczenie Trudnosci z
koncentracjg

Objawy poznawcze i psychologiczne

o Dziecko moze by¢ nadmiernie krytyczne wobec siebie lub swojej nauki w szkole, co moze prowadzi¢ do
tego, ze zdecyduje sie nie ukonczy¢ zadania, aby zapobiec , porazce”.

e Moze réwniez straci¢ zainteresowanie swojg pasjg lub wczesniejszymi hobby.

o Mysli, ze jest beznadziejne.

o Nie moze sie skoncentrowaé, np. mozna zauwazyé, ze ma problemy ze skupieniem sie na obowigzkach
domowych, pracy szkolnej itp.

o Niezdecydowanie, np. nie potrafi sie zdecydowaé, kiedy przedstawia sie mu rézne opcje.

e Problemy z pamiecig, np. zapominanie o czyms, o co jg poproszono.
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Uczucia

Mozna zauwazyé, ze dziecko czuje sie nieszczesliwie, ptacze lub czesto czuje sie zmeczone/wyczerpane.
Poczucie winy, wstydu, strachu lub niepokoju

Uczucie odretwienia/niemozno$é odczuwania lub opisywania emocji

Te uczucia mogg by¢ trudne do zauwazenia u innych, zwtaszcza jesli sg dobrzy w ukrywaniu tego, jak sie
czujg. Czesto tatwiej jest spostrzec zmiany w zachowaniu.

Doznania fizyczne

Zmiany masy ciafa

Niedojadanie lub przejadanie sie

Utrata energii/zmeczenie

Problemy ze snem / niewystarczajgca ilo$¢ snu

Zmiany w wygladzie osobistym (zaniedbanie higieny osobistej, niedbanie o swéj wyglad)
Zmiany w popedzie seksualnym

Zachowania

Unikanie sytuacji towarzyskich

Pézne wstawanie lub nieche¢ do wstawania z t6zka

Spedzanie wiekszej ilosci czasu w swoim pokoju

Unikanie kontaktu wzrokowego — czy dziecko patrzy na ciebie, kiedy do niego moéwisz?
Angazowanie sie w ryzykowne zachowania, np. palenie, wagarowanie, béjki, zazywanie
alkoholu/narkotykdow

Brak zainteresowania zajeciami pozalekcyjnymi/hobbystycznymi — czy dziecko przestato uczestniczy¢ w
zajeciach, z ktérych kiedys czerpato przyjemnosé?

Roztargnienie podczas wykonywania prac szkolnych

Zmiany w relacjach z réwiesnikami i cztonkami rodziny

Nadmierne korzystanie z Internetu/telefonu

Niewyttumaczalne wybuchy emocjonalne

Propozycje dla rodzicow
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Przede wszystkim zaufaj sobie, jesli czujesz, ze cos jest nie tak z Twoim dzieckiem. Jesli zauwazysz objawy,
nie ignoruj ich. Porozmawiaj z nim o tym, co zauwazytes/-as.

Staraj sie nie zadawac od razu zbyt wielu pytan ani nie proponowad rozwigzan, poswiec czas na stuchanie
i empatie.

Jesli dziecko nie chce od razu z Tobg rozmawiaé, sprobuj ponownie nastepnego dnia. Bgdz delikatny/-a,
ale wytrwaty/-a.

Poswiec codziennie troche czasu, by by¢ z dzieckiem sam na sam. Dzieki temu moze poprawi sie jego
zaangazowanie towarzyskie, a Tobie da mozliwo$¢ monitorowania stanu emocjonalnego dziecka.

Wazna jest aktywnos$¢ fizyczna. Postaraj sie, aby raz dziennie dziecko ¢wiczyto - moze to by¢é wyjscie z
psem, spacer, jazda na tyzwach. Cokolwiek, dzieki czemu dziecko sie porusza.

Sprébuj je czyms zainteresowac. Zastandw sie, co lubito robic lub w czym jest dobre, np. w sztuka,
muzyka, hobby itp.

Swietuj osiaggniecia i celebruj przyjemnosci. Kiedy ludzie czujg sie przygnebieni, czesto zapominaja, co
osiggneli i co im sprawia przyjemnos¢. Chwal dziecko za sukcesy osiggane w ciggu dnia.
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e Zachecaj, by duzo spato — moze to wymagac ograniczenia czasu spedzanego ze sprzetem
elektronicznym.

e Jesli sytuacja bedzie sie utrzymywacd i martwisz sie, ze dziecko popada w depresje, skontaktuj sie ze
swoim lekarzem rodzinnym.

Przydatne strony internetowe / Zasoby

https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/low-mood/

https://www.mymind.org.uk/resources/mood/low-mood/

https://www.getselfhelp.co.uk/freedownloads.htm

https://www.mind.org.uk

https://www.childline.org.uk/info-advice/your-feelings/feelings-emotions/depression-feeling-sad/

Niniejszy dokument jest dostepny w jezyku walijskim / Mae'r ddogfen hon ar gael yn Gymraeg
Ten dokument jest dostepny w jezyku angielskim/ This document is available in English.
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https://www.nhs.uk/oneyou/every-mind-matters/low-mood/
https://www.mymind.org.uk/resources/mood/low-mood/
https://www.getselfhelp.co.uk/freedownloads.htm
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/
https://www.childline.org.uk/info-advice/your-feelings/feelings-emotions/depression-feeling-sad/

