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Smutek i
depresja to
NIE to samo!

Depresja

choroba, wymagająca
interwencji lekarskiej/
psychoterapeutycznej

Smutek

naturalny, odczuwany
przez wszystkich stan
emocjonalny



Ból psychiczny jest mniej
dramatyczny niż ból
fizyczny, ale jest bardziej
powszechny i trudniejszy
do zniesienia.
C.S. Lewis



Smutek

To naturalny stan fizjologiczny, jedna
z wielu emocji odczuwana przez
wszystkich ludz, A WIĘC TEŻ PRZEZ
DZIECI.

Nie należy odcinać dzieci od smutku.
Naszą rolą jako rodziców, opiekunów
nie jest sprawienie, aby dziecko
przestało się smucić - nawet jeśli
"odwrócimy uwagę" od smutku on
nie zniknie, dlatego leiej dać dziecku
szansę do jego wyrażenie, przeżycia. 



Smutek to naturalna i potrzebna reakcja
na stratę: ważnej osoby, rzeczy, celu,
relacji. 

Dzięki smutkowi wiemy, co jest dla nas
WAŻNE  i staramy się to zdobyć. 

Smutek komunikuje innym, że
potrzebujemy pomocy. 
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"Widzę, że jest Ci smutno" "Każdy czasem się
smuci" "Czy jest coś, co mogę dla Ciebie

zrobić?" "przytulanie i głaskanie"

komunikaty
WSPIERAJĄCE

"przestań płakać"  "nic się nie stało"
"kupimy nową.... (zabawkę, zwierzaka)"
"takie problemy- to nie problemy" "nie

smuć się"

komunikaty 
NIE WSPIERAJĄCE



Depresja

Na kliniczną depresję cierpi 1% dzieci
przedszkolnych powyżej 2-, 3-go roku
życia, 2% w grupie dzieci 6-12 lat oraz
do 20% w grupie młodzieńczej.

30-70% dzieci z depresją cierpi
równocześnie na zaburzenia lękowe.

U młodzieży ryzyko podjęcia próby
samobójczej w związku z diagnozą
depresji jest bardzo duże.



– obniżenie nastroju lub/i drażliwość
– nasilenie zachowań agresywnych
i buntowniczych
– silne reakcje emocjonalne i samookaleczenia
– zaburzenia koncentracji uwagi i trudności
z zapamiętywaniem (niższe wyniki w nauce)
– objawy somatyczne (bóle brzucha, głowy),
problemy ze snem i apetytem
– może występować wzmożona aktywność
psychoruchowa
– myśli samobójcze
– wycofanie z aktywności i kontaktów
społecznych
– nasilony lęk.O
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Przyczyną wystąpienia depresji nie jest
pojedynczy czynnik biologiczny czy jedno
zewnętrzne zdarzenie. 

Należy brać pod uwagę procesy
biochemiczne zachodzące w mózgu,
czynniki genetyczne oraz wpływ
środowiska zewnętrznego.
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Leczenie

Leczenie depresji u dzieci i młodzieży,
podobnie jak w przypadku dorosłych,
jest połączeniem psychoterapii z
farmakologią. 

Duże znaczenie mają także
oddziaływania najbliższego otoczenia
mające na celu wspieranie dziecka i
otoczenie go odpowiednią opieką. 



"rozumiem, że jest Ci ciężko" "jestem przy
Tobie" "Co teraz by Ci pomogło?" "jesteś dla
mnie ważny" "widzę, że Ci trudno" "widzę, że

trudno Ci się zmobilizować"

komunikaty
WSPIERAJĄCE

"weź się w garść" "zmobilizuj się wreszcie"
"Przestań wymyślać" "inni mają gorzej"
"musisz przestać się smucić" "musisz

wyjść do ludzi"

komunikaty 
NIE WSPIERAJĄCE



UWAGA!
Jeśli dziecko wypowiada myśli na temat braku
sensu życia, interesuje się umieraniem, twierdzi,
że chciałoby zasnąć i więcej się nie obudzić,
szuka informacji na temat leków, trucizn,
ujawnia choćby niewielkie zamiary popełnienia
samobójstwa, to istnieje poważne ryzyko
podjęcia przez nie próby samobójczej. 

W takiej sytuacji kontakt ze specjalistą
powinien być natychmiastowy. 



Międzynarodowa Klasyfikacja Chorób ICD-10
Nastolatek a depresja. Praktyczny poradnik
dla rodziców i młodzieży. Konrad Ambroziak,
Artur Kołakowski, Klaudia Siwek
https://forumprzeciwdepresji.pl/depresja/kaz
dy-moze-miec-depresje/depresja-u-dzieci-i-
mlodziezy
https://webcache.googleusercontent.com/se
arch?q=cache:Jpk0yI-
pCR4J:https://journals.viamedica.pl/forum_m
edycyny_rodzinnej/article/download/42312/2
8795+&cd=5&hl=pl&ct=clnk&gl=pl
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https://tantis.pl/autor/konrad-ambroziak-a1905423
https://tantis.pl/autor/artur-kolakowski-a1697800
https://tantis.pl/autor/klaudia-siwek-a339620

