10 przyczyn depresji dzieci i mlodziezy

wedlug W. Eichelbergera

Psychiatrzy i psycholodzy a w Slad za nimi media alarmuja opini¢ publiczng fatalnym
stanem polskiej dzieci¢cej psychiatrii. Stan ten rzeczywiscie jest fatalny i powinien by¢

jak najszybciej poprawiony, aby ratowaé dzieci, ktore juz na depresje zapadly.

Niestety wiedza o tym, ze nawet najlepiej zorganizowana i szeroko dostgpna psychiatria
dziecigca epidemii depresji i samobodjstw wsrod polskich dzieci i1 nastolatkow nie
powstrzyma, w §wiadomosci spotecznej prawie nie istnieje. A nie powstrzyma bo, depresja
jako taka — a szczegodlnie ta dziecigca — ma najczgéciej charakter psychogenny, czyli
spowodowana jest realnymi przyczynami zewnetrznymi, ktorych suma przecigza zdolnosSci
adaptacyjne psychiki dziecka. W takim wypadku interwencje psychiatryczna porownaé
mozna do podawania tlenu ludziom, ktorzy nie sa w stanie wystarczajaco dotleni¢

mozgu, bo na co dzien oddychaja powietrzem zatrutym smogiem. Podawanie tlenu
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niewatpliwie uratuje im zycie — ale niestety tylko na krotka mete, bo gdy wyjda
ze szpitala 1 tak nadal beda oddycha¢ smogiem. Wiec aby trwale rozwigzaé¢ problem
trzeba przede wszystkim zaja¢ si¢ redukcjg smogu. Podobnie jest z depresja wsrod dzieci
1 mtodziezy, wiec czas najwyzszy zacza¢ si¢ zajmowacé usuwaniem istotnych przyczyn tego

dramatycznego zjawiska a nie jedynie troska o jakos¢ leczenia jego skutkow.
Ponizej kilka moich refleksji na ten temat podanych w mozliwie zwi¢ztej formie.

Oczywiscie depresja u dzieci i1 nastolatkow nie bierze si¢ z jakiej$ jednej, izolowanej
przyczyny. Doliczylem si¢ 10-ciu — moim zdaniem najistotniejszych — przyczyn tego

dramatycznego zjawiska:
1. Opresyjny i anachroniczny system szkolny

Dzieci 1 nastolatki zdaja sobie sprawe, a w najgorszym razie przeczuwaja, ze szkota jako
instytucja, (uwaga: mowa przede wszystkim o szkotach panstwowych) filozoficznie,
organizacyjnie a takze treSciowo utkneta gdzies w 19 wieku lub w poczatkach 20-tego i zyje
wlasnym odrealnionym niby-zZyciem na dalekich peryferiach wspélczesnej wiedzy
o Swiecie, wspolczesnej technologii, nowoczesnego myslenia, wspotczesnych sporow
swiatopogladowych, historycznych i filozoficznych. Krétko mowigc szkola pelni obecnie
role skansenu czy muzeum fragment6éw historii mysli ludzkiej, ktére trzeba bezmyslnie

wku¢ na pamie¢.

Co gorsza, fragmenty te s3 skwapliwie dobierane przez aktualnie rzadzacych politykéw
zainteresowanych przede wszystkim wychowaniem mtodych w duchu wyznawanej przez nich
ideologii czy doktryny — czyli w istocie zainteresowanych indoktrynacja mtodych na modte
przysztego elektoratu. W sumie, z punktu widzenia przygotowania do zZycia we
wspotczesnym rozpedzonym 1 ztozonym $wiecie, wymagajacym ogromnej elastycznosci,
kreatywnosci, szybkosci myslenia oraz zdolno$ci do angazowania wiedzy w konkretne,
praktyczne przedsigwzigcia, szkola jest z perspektywy nastolatka pozalowania godna
stratg czasu i energii, a jej przydatnos¢ czesto ogranicza si¢ do roli kosztownej przechowalni
dzieci tych rodzicow, ktorzy w pocie czota pracuja na rzecz wzrostu PKB. W tej sytuacji

Internet jest dla mtodych jedynym ratunkiem i oknem na realny §wiat.
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2. Deficyt otwartego, szczerego i wolnego od presji kontaktu

Z przepracowanymi i przemeczonymi lub/i uzaleznionymi od czegos rodzicami.

3. Deficyt bezposrednich, przyjacielskich, kooperacyjnych, wolnych od presji,

wspolzawodnictwa, lansu i ryzyka hejtu, kontaktow z rowiesnikami.

4. Deficyt ruchu w czasie pobytu w szkole w polaczeniu z silnym stresem
szkolnym i zla jakoscia powietrza w Kklasach. Czyli za malo okazji
do odreagowania napiecia stresowego ruchem (zakaz biegania a nawet
szybkiego chodzenia na przerwach, zakaz wychodzenia z budynku). Za malo

lekcji WF.

5. Deficyt energii zyciowej spowodowany nadmiarem zadan i pracy, brakiem
czasu wolnego, zZtym powietrzem, zla dieta, bezruchem w czasie wolnym, zbyt

pOznym chodzeniem spa¢ itd.
6. Deficyt rekreacyjnego kontaktu z przyrodg.

7. Chciwos¢, hipokryzja, agresja i bezradnos¢ dorostych. Deficyt autorytetow,
swiatlych przywodcow i pozytywnych wzorcow osobowych. W sumie: utrata

zaufania i wiary w dorostych.
8. Rozczarowanie pieniadzem i konsumpcjq jako zrodlem sensu i tresci zycia.

9. Kumulacja poczucia zagrozenia spowodowanego — zafalszowanym przez
popularne media i cze$¢ politykow — obrazem Swiata jako teatru terroru,
morderstw, gwaltow, przemocy, perwersji, wojen i katastrof , plus realna

grozba katastrofy klimatycznej.

10. Brak zachecajacego, optymistycznego wyobrazenia przyszlosci i wzorca

doroslosci.
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Opracowanie: Wojciech Eichelberger
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Tak wigc wspotczesne dzieci 1 nastolatki majg zapewne wiecej powodow do smutku
i niepokoju niz poprzednie pokolenia nastolatkéw zyjace na tej planecie — i1 stad ich
wycofanie, ucieczki w §wiat wirtualny, agresja i w koncu depresja i samobojstwo. Popatrzmy
prawdzie w oczy. Mtodzi zachowujg si¢ adekwatnie do sytuacji w jakiej zyja. Z punktu
widzenia mlodych dorosli zaréwno w skali lokalnej jak i w skali S$wiata
zachowuja si¢ jak patologiczna, niewydolna, uzalezniona rodzina. A w takiej rodzinie
nie chce si¢ zy¢é. Mozna si¢ albo zbuntowaé i udac¢ si¢ na asocjalny margines albo zapas¢ si¢
w depresj¢ lub niebyt. Na dluzszg mete przychodnie, szpitale i psychotropy nic na to nie
pomoga. Pomoc moze tylko radykalna zmienia sytuacji zyciowej dzieci i oczywiscie zmiana

zachowania i postaw dorostych.

To wprawdzie dlugi proces, ale trzeba go $wiadomie i odpowiedzialnie rozpoczac.

Pod rgka mamy dobry przyktad takiego myslenie i dziatania. Jest nim Finlandia.

Co w miedzyczasie — na cito — warto i trzeba robic?

Jak pomoc? Jak zapobiega¢ depresji u dzieci?

Przede wszystkim smutkowi i rozpaczy mlodych nie wolno si¢ dziwi¢, a tym bardziej
ironizowaé czy wySmiewac¢ — na zasadzie: O co ty si¢ martwisz? O co ci chodzi? Przecie;

nie jest tak Zle. W glowie Ci si¢ chyba przewrdcito itd.

W zamian trzeba z dzie¢mi zaczaé szczerze, rzetelnie 1 spokojnie rozmawiac: o szkole,
o domu, o zyciu, o S$wiecie w tym takze o groznych zjawiskach klimatycznych
1 cywilizacyjnych. Pyta¢ i stucha¢. Wykazywac¢ zrozumienie dla sytuacji 1 wrazliwos$ci dzieci,
pamigtajac, ze dzieci sg szczegblnie czutymi uczestnikami 1 obserwatorami zycia, ktoére
przyszto im zy¢. Dlatego dzieci mocniej niz dorosli reaguja na sytuacje, ktore im szkodza,
przecigzaja je 1 z ktorymi sie¢ nie zgadzaja bo kldoca sie z ich instynktem dobra,

wspodltodczuwania i1 przyzwoitosci.

Rozmawiajac szczerze i powaznie z dzie¢mi, zyskujemy zarazem okazj¢ by przyjrzeé
si¢ wlasnemu Zyciu, wlasnym potrzebom, uczuciom i frustracjom. Moze to by¢ tez dla
dorostych trudna okoliczno$¢ ujawniajgca ich wiasny smutek, zwatpienie 1 bezradnos¢.
W koncu zasigg depresji wsrod dorostych jest analogiczny do tego wsrdd dzieci 1 nastolatkow

— okoto 20-30 procent.
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o Jako rodzice i opiekunowie nie bojmy si¢ przyznawaé¢ przed dzieémi do tego,

Zze nam doroslym tez bywa ci¢zko i smutno.

Dzigki temu ztapiemy lepszy kontakt z naszym dzieckiem a dziecko przestanie si¢ czuc
nicadekwatnym, samotnym klopotem. Rodzic rozpgdzony na swojej drodze
do stereotypowego sukcesu, zawsze zajety, napigty i zmeczony, nie bedzie w stanie ztapac
kontaktu ze smutnym dzieckiem. Mato tego: smutne dziecko bedzie go wkurzac jako jeszcze
jedna, nieoczekiwana przeszkoda na jego i1 tak bardzo wymagajacej zyciowej Sciezce. Wtedy
fatwo mozemy jeszcze bardziej oddali¢ si¢ od naszego dziecka wyglaszajac do niego
nieszczere motywacyjne mowy i usitujgc zarazi¢ go naszym maniakalnym, udawanym

optymizmem.

e Warto si¢ przy tym powaznie pochyli¢ nad pytaniem: Czy nasze dziecko nie jest

po prostu smutne — i nie nazywa¢ pochopnie jego stanu depresjq.

Smutek z reguly ma jakie§ wyraZne uzasadnienie, jest z czym$ zwigzany, z jaka$ konkretng
sytuacja, konkretnym watkiem zycia mtodego cztowieka. O smutku da si¢ rozmawia¢. Bo nie
rozlewa jak depresja szeroko i bezrefleksyjnie na wszystkie aspekty i wymiary zycia,
sprawiajac, ze wszystko ma jednolity czarny kolor, wyglada tak samo tragicznie i nie ma

zadnego sensu.

e Rozmowa o przyczynach, uczuciach, myslach, planach czy marzeniach -

z punktu widzenia osoby cierpiacej na depresj¢ — tez nie ma najmniejszego sensu.

Takze dlatego, ze jest ona przekonana, iz nikt nie bedzie w stanie jej zrozumie¢. To co
mozemy 1 powinnismy wtedy zrobi¢ to odcigzy¢ dziecko z nadmiaru pracy 1 stresu: przenie$¢
do innej szkoty lub do edukacji domowej, da¢ mu wolne, pozwoli¢ zawali¢ klase itp.

(c6z znaczy zawalenia klasy w perspektywie ryzyka utraty zycia)
Prawdziwej, klinicznej depresji towarzysza tez inne objawy

Sa to: zaburzenia taknienia, czyli albo utrata apetytu i glodowanie, albo obsesyjne objadanie
sie, a takze: upijanie si¢ 1 narkotyzowanie, wycofywanie si¢ z kontaktu z innymi ludzmi,
matomownos¢ ale tez nieadekwatne reagowanie zniecierpliwieniem lub agresja na wszystko
co odbiega od rutyny i wymaga dodatkowego wysitku, silne zaburzenia snu , szczegoélnie

budzenie si¢ migdzy 3 a 5 nad ranem, ale takze spanie ponad miar¢ przy pomocy $rodkow
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nasennych czy odurzajacych, w koncu takze zaniedbywanie codziennej higieny i dbatosci
o wyglad. Objawem depresyjnym na ogoét jest samo-okaleczanie si¢, szczeg6lnie, gdy stuzy
temu by osoba cierpigca mogla poczu¢, swoje cialo 1 bol psychiczny zastgpi¢ bolem
fizycznym. Ale samo-okaleczanie si¢ moze tez by¢ aktem czystej autoagresji lub sposobem
zwrocenia uwagi otoczenia i cichym krzykiem o pomoc i ratunek. Powyzsze objawy §wiadcza
0 zaawansowanej depresji i powinny rodzicow i opiekundéw zaalarmowaé na tyle by bez

zwtloki szukali pomocy psychiatryczne;.

Depresja — jesli nie jest spowodowana naglym, traumatycznym wydarzeniem —

rozwija si¢ na ogol pomatu.

By nie dopusci¢ do jej klinicznej/chorobliwej fazy warto zawczasu sprobowaé psychoterapii.
Terapeuci dziatajg wtedy zgodnie z zasada, ktorg nazywam: Albo ekspresja, albo depresja.
czyli pierwszym kierunkiem zainteresowania i badania Zycia pacjenta jest proba diagnozy,
jakie jego wazne potrzeby lub jakie wazne uczucia zostaly zablokowane lub zostaly wyparte
ze $wiadomosci, wiec nie znajdujg swojej ekspresji. Jesli si¢ juz namierzy te potrzeby
1 uczucia, ktérych ekspresja zostata zablokowana, wtedy mozna zacza¢ pomagac¢ pacjentowi
w odblokowaniu tych potrzeb i uczu¢ i nadaniu im witasciwej ekspresji, a potem szukaé

pierwotnych przyczyn, ktore spowodowaly blokade.

Mozliwos¢ pomocy w tej sprawie ze strony rodzicow jest bardzo ograniczona.
Po pierwsze rodzice czgsto blokuja te same potrzeby i1 uczucia co ich dzieci wigc najpierw
musieliby przepracowaé swoje ograniczenia w tym zakresie. Po drugie zablokowanie przez
dziecko ekspresji waznych potrzeb 1 uczué czesto wigze si¢ z nieswiadomymi dziataniami lub
zaniechaniami rodzicow wiec dziecko nie bedzie w stanie z rodzicem o tym swobodnie
rozmawia¢. Wida¢ z tego, ze skuteczna pomoc dziecku w wielu wypadkach polega¢ musi
na przepracowaniu przez rodzicéw swoich probleméw i zdaniu sobie sprawy w jaki
sposéb mogly si¢ one przyczyni¢ do depresyjnej reakcji dziecka. Odwagi. Tu mozna

tylko zyskac.

Poza tym szukanie gleboko ukrytych przyczyn zablokowania wymaga umiejetnego
postugiwania si¢ odpowiednimi narzedziami z obszaru profesjonalnej psychoterapii. Wigc

lepiej si¢ za to amatorsko nie zabierac.
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e Ale pamietajmy, ze dobra forma niespecyficznego odreagowania jest ruch

Ruch z jednej strony produkuje duzo endorfin a nawet dopaminy towarzyszacej postgpom w
zdobywaniu nowych kompetencji ruchowych (oba neurohormony dajg poczucie gtebokiego
odprezenia) a z drugiej strony wspolne uprawianie jakiego$ ruchu (nie musi to by¢ ruch
sportowy, moze to by¢ np. taniec, gra na bgbnach, slow joging, dlugi i szybki spacer)

dostarczy¢ moze okazji do bezstresowych kontaktéw z innymi ludzmi.

o Trzeba tez zadba¢ o to, zeby w pozywieniu mlodego czlowieka znalazlo si¢

wszystko to, czego potrzebuje

Nie zalowaé pieniedzy ani na zdrowe produkty jak i na profesjonalng ewaluacj¢ potrzeb

pokarmowych dziecka.

e Nie zaniedba¢ sprawdzenia ogdlnego stanu zdrowia dziecka, aby wykluczyé

organiczne przyczyny spadku energii, nastroju i checi do zycia.

Szczegodlnie warto zrobi€ testy hormonalne (np. zaburzenia wydzielania tarczycy) a takze
zbada¢ zaburzenia flory bakteryjnej w jelitach oraz testy na borelioz¢ oraz na inne schorzenia

1 infekcje, ktore daja tzw. odczyn depresyjny.

Wojciech Eichelberger

Woijciech Eichelberger - psychoterapeuta, coach, trener. W swoich projektach szkoleniowych
1 terapeutycznych odwotuje si¢ do koncepcji terapii integralnej, ktora oprocz psychiki bierze

pod uwage cialo, energi¢ i duchowos¢ cztowieka.

Tworca warsztatow on-line - 8razyO.pl, PokochajSwojeCialo.pl, StrefaMindfulness.pl,

Superkreatywnosc.pl oraz poradnika on-line  SamodzielneRodzicielstwo.pl.  Autor
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http://8razyo.pl/
http://pokochajswojecialo.pl/
http://strefamindfulness.pl/
http://superkreatywnosc.pl/
http://samodzielnerodzicielstwo.pl/

1 wspotautor wielu popularnych ksigzek z pogranicza psychologii, antropologii 1 duchowosci
(m.in.: "Jak wychowa¢ szczgsliwe dzieci", "Pomodz sobie, daj §wiatu odetchnac", "Kobieta
bez winy i wstydu", "Zdradzony przez ojca", "Siedem boskich pomytek", "Ciatko", "Krétko
mowiagc", "Mezczyzna tez czlowiek"). Wiele sposréd nich trafito na listy

bestsellerow. wojciecheichelberger.pl

Zrédto:  https://miastodzieci.pl/czytelnia/10-przyczyn-depresji-dzieci-i-mlodziezy-wedlug-w-

eichelbergera/depresja-dzieci/
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