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Depresja nie ma wzgledu na osobe - cierpieli na nig wielcy przywddcy,
\ rzaﬁm]‘" muzycy, ngukowcy .i teolodzy;’ a.ni. na Wlek - mo?e. dotyka¢ juz nawet
| _aWyzvwani Wyzwania niemowlat i wystepuje coraz czesciej u dzieci i mlodziezy.
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Objawy depresji u dzieci moga odbiega¢ od tego, co mozna zaobserwowac
u dorostego bedacego w depresji. Poniewaz dzieci czgsto nie moéwig wprost, ze czujg si¢ zle,
wazna jest tutaj uwazna obserwacja ze strony rodzica. Nalezy zwraca¢ uwage, jesli:

e wypowiedzi dziecka sg niezgodne z jego charakterem,

e dziecko jest przygngbione,

e wystepuja zaktdcenia snu (zbyt dtugi sen lub bezsennosc),

e apetyt jest zaburzony (dziecko je zbyt mato lub przejada si¢),
e traci zainteresowanie rzeczami, ktore lubito,

e nie znajduje przyjemnosci w swoich ulubionych zajeciach,

e nic nie sprawia mu tyle radosci, co kiedys,

o wyglada, jakby brak mu bylo energii.

Male dziecko zaczyna nie odstgpowac na krok rodzica (szczegodlnie mamy), trzyma si¢ go
kurczowo, protestuje zawzigcie, jesli rodzic gdzie$ si¢ oddala. Nie chce i8¢ pod niczyja opieke
(czasem nawet pod opieke drugiego z rodzicow).

Starsze dziecko moze sta¢ si¢ niesforne, agresywne, opryskliwe, sprzeciwiaé si¢, robié
wszystko ,,na opak”, odmawia¢ wspodlipracy, nie uczestniczy¢é w zyciu rodzinnym. Moze
straci¢ zainteresowanie dbaniem o wyglad, unika¢ towarzystwa rowiesnikow, wiekszos¢
czasu spedza¢ w swoim pokoju. Dziecko takie moze narzekac na trudno$ci w szkole, méwic o
ucieczce z domu, twierdzi¢, ze nikt go nie rozumie 1 nie kocha. Jest bardziej wrazliwe i
emocjonalne niz zazwyczaj, doznaje zranienia uczu¢ i interpretuje wszelkie postgpowanie
innych jako odrzucenie.

Od czasu do czasu wszystkie dzieci wykazuja niektore z tych objawdw, lecz dluzsze ich
wystepowanie $wiadczy o powaznych problemach.

Coraz czgs$ciej takze niektore dzieci usituja uciec od do§wiadczanego cierpienia popelniajac
samobdjstwo.

Formga demonstrowania trudno$ci u dzieci jest zmiana zachowania. Jest to sposob na
przekazanie komunikatu: ,,Czuj¢ si¢ zle 1 nie wiem, jak o tym porozmawiac.

Czasem nawet ludziom dorostym trudno jest zwerbalizowac, na czym polega problem, jednak
dorostym tatwiej jest przeanalizowa¢ pewne sprawy i w koncu ubra¢ w stowa to, co ich
dreczy.

Matym dzieciom przychodzi to znacznie trudniej, gdyz one nie interpretuja w sposob typowy,
nie wyjasniajg i nie thtumaczg swoich problemdw, ani tego, co w zwigzku z tym czuja. Ciezko
jest im takze ubra¢ w stowa to, co je niepokoi, zwlaszcza, jesli ich uczucia sg dla nich nowe i
nieznane. Wtasnie dlatego, jesli rodzic zapyta: ,,Co ci jest, kochanie?” istniejag ogromne



szanse, ze dziecko odpowie ,,Nic”, lub ,,Nie wiem”.

Jednym z zadan rodzicow jest pomoc dzieciom w nauce wyrazania stowami tego, co si¢ z
nimi dzieje, a takze tego, w jaki sposéb moga radzi¢ sobie z problemami zycia.
Obserwowanie 1 interpretowanie tego, co widzimy, jest czg$cig rodzicielskiej pracy.
Klopotliwa zmiana w zachowaniu dziecka powinna by¢ potraktowana jako ostrzezenie i -
zamiast odsuwac jg od siebie - rodzice powinni sprobowac¢ odkry¢, jaki problem dreczy ich
dziecko, gdyz by¢ moze przezywa ono depresje¢ i majg ogromng szans¢ mu pomoc. Co wiec
trzeba zrobic?

Obserwuj! Stuchaj! Znajdz przyczyne!

Niemal wszystkie przypadki depresji sa wywotane jaka$ zmiang, majacg duze znaczenie dla
tej osoby. Pierwszg rzeczg jest wigec zadanie sobie pytania, co si¢ zmienito, jesli chodzi o
warunki zycia dziecka. Nalezy pamigta¢, zeby szuka¢ zmian mogacych mie¢ znaczenie dla
dziecka, nawet jesli dla dorostego sa malo wazne. Czasem w znalezieniu przyczyny moze
pomoc rozmowa z ludzmi, ktérzy dziecko znaja.

Mozna zada¢ sobie takie przykladowe pytania:

e (Czy dziecko bylo chore?

e Czy kto$, kto duzo znaczyt dla dziecka, wyjechat lub umart?

e (Czy stracito ulubione zwierzatko?

e Czy bliski przyjaciel si¢ przeprowadzil?

e Czy w szkole zdarzylo si¢ co$, co dziecko moze uzna¢ za powazng strate?
e Czy nie udato mu si¢ co$, co uwazato za wazne?

e (Czy zmienilo si¢ co§ w domu?

e (Czy jest nowy czlonek rodziny?

o Czy nastapila separacja lub rozw6d?

e (Czy kto$ potraktowal dziecko Zle (skrzywdzit je, skrytykowal, grozit)?

Kazda z tych sytuacji jest zwigzana z odczuwalng utratg czego$ waznego.

Jesli dziecko wydaje si¢ by¢ w depresji nalezy rozwazy¢, co moglo wywota¢ ten problem.
Odkrywajac ten czynnik lub zdarzenie, mozna dowiedzie¢ si¢ pozniej, co mozna zrobi¢, by
doprowadzi¢ do wyzdrowienia.

Rozmawiaj z dzieckiem

Sposob, w jaki rodzic rozmawia z dzieckiem ma duze znaczenie. Dziecku bedacemu w
depresji tatwo jest zinterpretowac pytanie osoby dorostej sprawujacej nad nim wiadzg jako
grozbe lub dreczenie go. ,,Co si¢ dzieje?” moze by¢ odebrane jako ,,Co ci wlasciwie, u licha,
jest? Wez sie w garsc!”, a ,,Dlaczego jeste$ taka spokojna?” - moze zabrzmie¢ jak zadanie
zmiany. Sposob, w jaki si¢ podchodzi do sprawy moze zasugerowaé dziecku bedacemu w
depresji, ze narzeka si¢ na jego zachowanie lub ze jego nieszczgs$cie jest denerwujace. Nalezy
pamigtaé, ze dziecko bgdace w depresji ma juz i tak niskie mniemanie o sobie, sadzi, Ze jest
nic nie warte, beznadziejne, bezuzyteczne lub zasluguje na potgpienie. Nie nalezy dawa¢ mu
wiec rad w rodzaju: ,,USmiechnij si¢, wszystko bedzie dobrze”, ,,Przeciez wiesz, ze Bog
czuwa nad toba”, lub ,,Przestan stroi¢ fochy”



Zamiast tego nalezy wczu¢ si¢ w sytuacje, okaza¢ zrozumienie 1 akceptacje¢ dla negatywnych
uczué i przyczyn depresyjnego zachowania si¢ dziecka.

Oto kilka przykladow empatycznych stwierdzen, ktore jednak wymagaja takze wlasciwej
postawy 1 wlasciwego wyrazania siebie, nie tylko samych stow:

e Poczucie utraty przyjaciela, ktorego tak lubiles, a ktérego nigdy nie odzyskasz, musi
by¢ okropnie bolesne!

e Nic dziwnego, ze nie masz ochoty nic robi¢. Mysle, ze czasem bardzo trudno nawet
wstac z tozka.

e Chyba trudno przewidzie¢, jak sytuacja moze si¢ poprawic?

e To nie jest zbyt zabawne, gdy mama odchodzi, prawda? Ja tez czuj¢ si¢ z tym Zle.

e Wyobrazam sobie, ze czujesz si¢ bardzo skrzywdzony/upokorzony.

Spraw, by dziecko wyrazilo swoje mysli na temat danej sytuacji

Nalezy pomoc dziecku, by wyjasnito znaczenie tego wydarzenia dla niego np. przez zadanie
pytania: ,,Jak sadzisz? Co oznacza ta strata? Co sprawia, ze jest taka okropna?”. Moze ono
thumaczy¢ ja sobie w niewlasciwy sposob, na ktéry nigdy nie wpadlaby osoba dorosta. Moze
przypisywac strate¢ swoim utomnos$ciom, lub tym, ze jest niewarte kochania. Moze wmdwito
sobie, ze strata zniszczyla jego zZycie, ze sytuacja nigdy si¢ nie polepszy. Moze jest
przekonane, ze nie jest w stanie stawic¢ czota trudnosciom bez osoby, ktdrg utracito.

Taki wewngtrzny dialog jest typowy dla oséb w depresji. Bedace w depresji dzieci, podobnie
jak osoby doroste, dewaluuja wszystko. Depresja pocigga za sobg dewaluacje szczegdlnie w
trzech dziedzinach zycia: osobistej, okolicznos$ci i przysztosci.

Dewaluacja siebie samego. Mtodziez znajdujaca si¢ w depresji uwaza si¢ za niekompetentna,
nieodpowiedzialng 1 bezwarto$ciowa. Nacisk moze by¢ potozony badz na brak wlasnej
wartos$ci, stabo$¢, niekompetencj¢ albo nieatrakcyjnos¢.

Dewaluacja okolicznos$ci. Dzieci, ktore sa w depresji méwig sobie, ze okolicznosci sg im
przeciwne 1 ze nie warto zy¢. Moze ono by¢ apatyczne, znudzone 1 niczym nie
zainteresowane. Rzeczy, ktore kiedy$ dziecko bardzo interesowaly i pasjonowatly, teraz
zbywane sg ciezkim westchnieniem lub brakiem entuzjazmu. Takim reakcjom moze
towarzyszy¢ niepokdj, skargi, ze nie ma co robi¢, lub brak wytrwatosci.

Dewaluacja przyszlosci. Dla dziecka, ktore czuje si¢ bezpiecznie, przyszto$¢ jawi si¢ jako
jasna 1 pelna nadziei. Gdy jest ono jednak w depresji, przysztos¢ wydaje si¢ grozna,
beznadziejna, niosaca tylko bol. Czasem nie moze sobie wyobrazié, jak przebrnie przez rok
szkolny, nastepny tydzien czy kolejny dzien. Woli o nich nie mysle¢, powtarzasobie, ze
ponosi tylko porazki. Jest przekonane, Zze jego wtasna niekompetencja i bolesna egzystencja
nie poprawig si¢. Wskaznikiem depresyjnego sposobu mowienia do siebie, obnizajacego
warto$¢ dziecigcej przysztosci, sa wypowiedzi wskazujace na brak nadziei 1 zniechgcenie.

Skoryguj dewaluujacy dialog wewnetrzny
Zadaniem rodzica jest pomoc dziecku w skorygowaniu dewaluujgcego sposobu mowienia do

siebie, gdyz ten wewnetrzny dialog jest nie tylko niezgodny z prawda, ale takze wywoluje i
utrwala depresje.



Nalezy podkresli¢, ze dziecigcy smutek 1 depresja nie sg spowodowane jaka$ stratg. Strata
taka dziata jedynie jako czynnik wyzwalajacy depresje. Nastroj smutku i beznadziejnosci
podtrzymuja 1 pogarszaja wtasnie owe niezgodne z prawda przekonania i dialog wewngtrzny
dziecka.

Jego nastroj poprawi sie, gdy odkryje ono prawdg i stosownie do niej zmieni sposob
mowienia do siebie. Dowiaduje si¢ wtedy, ze nie jest bezwartosciowe, nickompetentne lub
pozbawione przyjaciol, lecz, ze jest kochane, ma duzo zalet i jest zdolne do wielkich
osiggnie¢. Przestajac wyznawaé falszywy poglad, ze w zyciu nie czeka go juz nic
przyjemnego czy interesujacego, bedzie odczuwato na nowo wilasciwe emocje. Musi jedynie
powiedzie¢ sobie prawde i odkry¢, ze przysztos¢ jest daleka od beznadziejnos$ci.

Mozna pomoc dziecku odkry¢ i powiedzie¢ sobie samemu prawde. Nalezy wystuchaé je z
empatia 1 powtorzy¢ mu te przygnebiajace stowa, ktore sobie wmowilo. Mozna mu
powiedzie¢, ze wmawia sobie przygngbiajace 1 zniechgcajace stwierdzenia, jednak, gdy
pomaga si¢ mu korygowacé btedne przekonania, nie nalezy zamyka¢ dziecku ust. Nalezy
sprawi¢, by na podstawie tego, co zwerbalizowalo, dostrzeglo, jak w rzeczywisto$ci mysli i w
co wierzy. Pdézniej nalezy pomdéc mu zrozumieé, ze dewaluujace przekonania moga
powodowac, ze cztowiek czuje si¢ zle tak samo, jak ono si¢ wiasnie czuje. Mozna poprosié,
by sobie wyobrazilo, jak inaczej mogtoby si¢ czu¢, gdyby mowito sobie rzeczy zgodne z
prawda 1 pozytywne. Trzeba nie tylko pokaza¢ dziecku falsz w jego depresyjnym dialogu
wewnetrznym 1 pomédc mu doj§¢ do zgodnych z prawda stow, ktore zastapig ten falsz, ale
takze ¢wiczy¢ z nim nowy dialog wewnetrzny.

Trzeba takze pamigtaé, by szukaé stow, ktore dziecko mowi sobie, a ktore swiadczg o tym, ze
przeoczylo ono fakt Bozej miloSci 1 opatrznosci. Te najbardziej przygnebiajace zdania
pochodzg od diabta, ktory podpowiada dewaluujacy sposdb myslenia po to, aby wpas¢ w
rozpacz. Jesli uda si¢ mu sktoni¢ cztowieka, aby zlekcewazyt Bozag mitos$¢ i Jego ratunek, lub
zwatpil w swoja wartos$¢, jaka ma w Bogu, moze wywota¢ rozpacz. Nalezy wigc pomoc
dziecku tak przeorientowa¢ swoj dialog wewngtrzny, by zawieral on potezne prawdy, ktorych
nauczylo si¢ w kosciele.

Uaktywnil dziecko

Dzieci bedace w depresji moga stac si¢ bierne, odmawiaé uczestnictwa w zabawie czy pracy.
Stale siedza przed telewizorem lub po prostu nic nie robig. Wmawiajg sobie, ze zadne
dzialania si¢ nie oplacaja, ze s3 nudne lub nawet odrazajace. Jesli uda si¢ przekonac je, by
zajelo sig¢ czyms, a ono si¢ w to zaangazuje, moze to okazac si¢ niezwykle cennym etapem w
drodze do wyj$cia z depresji.

Czego nie nalezy robi¢

1. Nie lekcewaz depresji. Nie wolno popeti¢ btedu 1 ignorowac zranionego dziecka czy
nastolatka, bowiem konsekwencje nierozpoznanego, depresyjnego sposobu myslenia
moga by¢ powazne. Jesli nauczy si¢ zastgpowaé prawda jego dewaluujace mysli,
wyposaza si¢ je w narzedzie, ktorego bedzie mogto uzywac przez cale zycie i bedzie
odpowiednio wyposazone, by ustrzec si¢ przed popadnigciem w depresje w
pdzniejszym czasie.

2. Nie dokuczaj. Mozna popehi¢ btad, dokuczajac dziecku w celu wyrwania go z
przygnebienia. Nie wolno tego robi¢. Dobroduszne docinki moga mie¢ miejsce wtedy,



gdy obie strony rozumiejg sprawe i majg nastroj do zabawy. Dokuczanie nigdy nie jest
na miejscu, rani dziecko. Jesli dokuczamy dziecku, ktore jest w depresji, mozna
zerwac wszelka ni¢ porozumienia.

3. Nie reaguj przesadnie. Innym bledem jest doprowadzanie dziecka do paniki przez np.:
straszenie wizytg u psychologa, jesli nie przestanie chodzi¢ osowiale. Moze wydawac
si¢ to skutecznym sposobem, jednak na pewno nie poskutkuje. Poszerzy to tylko
przepas¢, jaka dziecko wyczuwa pomigdzy sobg a rodzicem i moze doprowadzi¢ do
zwigkszenia rozpaczy.

4. Nie mow: ,,Gdy ja bylem w twoim wieku...”. Zwracanie si¢ do dziecka mentorskim
tonem i opowiadanie mu swoich historii, czy tez wywieranie presji na dziecko, by
zachowywalo sie¢ tak, jakby nie bylo w depresji, jedynie poglebi jego uczucie
osamotnienia i przekona je, ze rodzic go nie rozumie. Zamiast tego nalezy pozostaé
skoncentrowanym na dziecku, na jego uczuciach i myslach.

Kiedy uda¢ sie¢ do specjalisty

Po podjeciu wszelkich prob pomocy, jesli dziecko nie wykazuje zadnej poprawy, by¢ moze
rodzic bedzie chceiat zasiggna¢ porady psychologa, psychiatry lub chrzedcijanskiego doradcey.
Trzeba si¢ jednak najpierw upewni¢, czy osoba, do ktorej si¢ udajemy, specjalizuje si¢ w
leczeniu dzieci, albo chociaz posiada duze doswiadczenie w rozpoznawaniu i leczeniu
zaburzen u dzieci. Niektorzy specjalisci, bardzo skuteczni w leczeniu dorostych, nie znajg si¢
wcale na leczeniu mlodziezy. Gdy juz znajdzie si¢ madra osobe, ktérej system warto$ci
podobny jest do tego, ktory si¢ samemu wyznaje, dobrze postuchac jej rady.

Depresja w Swietle stowa Bozego

Depresja jest terminem klinicznym, ktérego nie znajdziemy w Pi$mie Swietym, chociaz jej
wystepowanie jest czym$ powszechnym. Nie jest ona jednak typowa tylko dla jakiego$
przedzialu czasowego badz konkretnych ludzi. Biblia postuguje si¢ takimi terminami jak:
»rozpacz”, ,cierpienie”, ,trudnos¢”, ,,doswiadczenia”, ,,pokonany”, ,ciezary”, ,utrapienia”,
,,bez nadziei”, ,,udreka”.

Przykladem wyrazania depresji w Starym Testamencie mogg by¢ stowa niektorych psalmow:
,,Boze moj, Boze moj, czemus mnie opuscit!

Czemus tak daleki od wybawienia mego, od stow krzyku mojego!

Boze moj! Wotam co dnia, a nie odpowiadasz, i w nocy, a nie mam spokoju”. Ps 22, 1-2

., Zwro¢ sig ku mnie i zmituj sie nade mng, bom samotny i ubogi!
Ulzyj udrece serca mego, wyzwol mnie z utrapien moich!” Ps 25, 16-17
,,Stuchaj, Panie, glosu mego, gdy wotam, i zmituj sie nade mngq, i wystuchaj mnie!

Z natchnienia Twojego mowi serce moje: Szukajcie oblicza mojego!



Przeto oblicza Twojego szukam, Panie. Nie ukrywaj oblicza swojego przede mng!

Nie odtrqcaj w gniewie stugi swego, Ty jestes pomocg mojq,; nie porzucaj mnie i nie opuszczaj
mnie, Boze zbawienia mojego!” Ps 27, 7-9

Stowa psalmisty méwig o gltgbokim smutku i cierpieniu - krol Dawid wydaje si¢ by¢ wyraznie
w stanie depresji. W bardzo obrazowy sposdb wyraza swoja samotnos$¢, poczucie odrzucenia,
opuszczenia 1 zngkania.

Rowniez podczas lektury innych fragmentéw Pisma Swigtego mozna odniesé wrazenie, ze
Job, Mojzesz, Jonasz, Piotr, a nawet caly nardd izraelski cierpieli na depresj¢ (Jb 3,4; 4 M 11,
10-15; 7 4,1-3; 2 M 6,9; Mt 26,75).

Przyktady te, wraz z wieloma wzmiankami o cierpieniu wywolanym przez smutek, oddaja
realizm, ktory charakteryzuje cate Pismo Swigte. Jest to rzeczywista rozpacz, ale zarazem
polaczona z nadzieja.

Osoba, ktora przechodzi przez depresj¢ moze sadzi¢, ze cigzy na niej Bozy gniew. Bozy
gniew 1 depresja jest kara. Pismo Swigte podkresla jednak, Ze jesli jest kto§ dzieckiem Bozym,
Bog nie odwrdci od niego swej twarzy, ani tez nie odwroci si¢ od niego w gniewie.

Pismo Swigte podkresla nie tyle ludzka rozpacz, co wiarg w Boga i pewno$¢ obfitego zycia w
niebie, jesli juz nie na ziemi (Ps 34, 16-18; 103, 13-14; Mt 5,12; 11,28-30; J 14,1; 15,10; Rz
8,28).



