Q PANINFO.LT Depresija ar tik bloga nuotaika: kaip atpazinti ir padeéti?

»Jaunimui daznai pasitaiko bloga nuotaika, nerimas, jausmai, kurie juos vis
kankina“”, - pasakoja Lietuvos skautijos skauteé i$ Siauliy Auksé. 2023 metu
Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, nuo depresijos visame pasaulyje
kencia apie 280 milijonu Zmoniu. O jaunimo tarpe negatyvios mintys,
traumuojantys iSgyvenimai lemia, kad savizudybeé pasaulyje yra ketvirta pagal
daznuma jaunuoliu mirties priezastis. Tad skauté Auksé vaiko teisiu gynéjams turi
klausima: ,Ar imanoma iSmokti atpazinti, kada jauno Zmogaus slogi nuotaika -
depresija, o kada tik momentinis liudesys? Bei kaip padaryti, kad jaunimas jaustusi
gerai?”

Vaiko teisiy gynéja Deimanté Baskiené pirmiausia iSskiria tris dazniausiai depresija
lemiancius veiksnius: biologinés, psichologinés ir socialinés pasekmés: , Biologinés
priezastys apima genetinj polinki, smegenu cheminiy medziagy disbalansa, pavyzdziui,
serotonino ar dopamino, pokycius. Psichologinés priezastys gali buti susijusios su ilgalaikiu
stresu, traumuojanciais gyvenimo jvykiais. Pavyzdziui, netektis, smurtas, atstimimas. Taip
pat Zemu saves vertinimu ar perfekcionizmu. Socialiniai veiksniai - tokie kaip Seimos
problemos, vieniSumas, patycios mokykloje ar spaudimas i$ aplinkos - taip pat gali buti
svarbus. Be to, kartais susideda ne viena, o bent kelios priezastys.“

Liudna nuotaika pranyks netrukus, taciau depresija uzsilieka ilgam

Lietuvos skautijos narei i§ Siauliy vaiko teisiu gynéja pirmiausia pataria stebéti, kiek laiko
slogi nuotaika trunka. Mat vaiko, kaip ir suaugusio zmogaus, depresija nuo trumpalaikées
nuotaiky kaitos galima atskirti pagal jos trukme, intensyvuma ir jtaka kasdieniam
gyvenimui.

,Depresijos pozymiai - tai ilgalaike, ilgiau nei dvi savaites trunkanti litidesio, apatijos ar
irzlumo bukleé, akivaizdus mégstamomis veiklomis doméjimosi dingimas, miego jprocio
pokyciai, apetito stoka, staigus svorio priaugimas ar netekimas, nuovargis. Taip pat
pesimistinés mintys apie ateitj, uzsimenama apie savizudybeés norg”, - simptomus vardija D.
Baskieneé.

Svarbu pastebéti, kad Sie simptomai ne tik uztrunka ilgiau, bet ir trukdo vaiko socialinei
veiklai, mokymuisi ar santykiams su Kkitais.

Patarimas tévams - leiskite vaikui jausti, kad jis ne vienas
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Nors sakoma, kad vaikai depresija gali susirgti bet kokiame amziuje, taciau dazniausiai ji
diagnozuojama paauglystéje. Siuo gyvenimo tarpsniu ypatingai svarbus vaiky santykis su
tévais. Labai svarbu, kad jie savo paauglj isSklausytu, palaikytu, priimty su visomis jo
problemomis, gilintusi i jo sunkumus ir padeétu juos spresti.

,» Sukurkite saugia, palaikancia aplinka, kurioje vaikas jaustusi iSklausytas ir suprastas. O
saugioje aplinkoje bidamas vaikas lengviau galés kalbéti apie savo jausmus, iSgyvenimus.
Tiesa, gali tekti paskatinti jaunuolj atsiverti, padrasinti, taCiau neskubékite sitlyti sprendimu
- tiesiog iSklausykite“, - pataria vaiko teisiu gynéja.

Taip pat D. Baskiené tévus ragina uztikrinti, kad vaikas laikytusi dienos rezimo, gautu
pakankamai poilsio, sveikai maitintusi ir turéty galimybe aktyviai leisti laika. O jei
simptomai nepraeina, nedelskite kreiptusi i specialista: psichologa ar psichiatra.

Padedant vaikui iveikti depresija, svarbus mokytoju vaidmuo

Depresija neretai lemia skausmingos patirtys mokykloje, namuose, bendraujant su
bendraamziais. Taip pat patiriamas smurtas ar seksualing, fiziné, emociné prievarta. Sunkiai
emociskai pakeliamos paaugliams ir patycios mokykloje ar kitoje aplinkoje. Tad kartais
pirmieji sunkumuy turintj vaika pastebi ne tevai, bet mokytojai, socialiniai pedagogai.

Vaiko teisiy gynéja D. Baskiené ragina mokytojus buti ypa¢ démesingus vaiko elgesio
pokyCiams: ,,Sumazéjusi motyvacija, atsiskyrimas nuo draugu ar daznai kintancios
nuotaikos. Butent Siuos depresijos pozymius lengviau pastebés mokytojai nei tévai, mat jie
vaika mato tarp kity vaikuy ir gali pastebeti pokyti jo bendravime, veiklose pertrauku metu,
aktyvume.”

Tiesa, pasnekové priduria, kad kone svarbiausia tai, kad tiek tévai, tiek mokytojai
bendradarbiautu tarpusavyje ir kartu ieskoty geriausiy galimybiu padéti vaikui atsigauti nuo
sunkiu psichologiniu iSgyvenimu. O jeigu suaugusieji nepajégus vaikui padeéti, svarbu
kreiptis i specialistus, galbut i psichologus ar psichiatrus deél vaiko elgesio sutrikimu. Labai
svarbu, kad tévai, globéjai, mokytojai ir kiti jaunam Zmogui artimi asmenys rasty jam laiko,
iSklausyty ir ieSkotu pagalbos budu kartu.

Video medziagq su vaiko teisiu gynejos Deimantes Baskienés interviu ziurekite:
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