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Jak ten zjazd wptynat na mnie i moich réwiesnikéw?

Mysle, ze problem nastolatkow XXI wieku polega na braku komunikacji.

Wiele razy spotykatam sie z probami integracji mtodziezy. Uwazam, ze nie jest to niemozliwe,
ale sprawia to na pewno trudnosc¢. Miodziez jest w takich sytuacjach wycofana, zdystansowana

I przestraszona. Zaobserwowatam u niektorych chec bycia zaakceptowanym, przypodobania sie
reszcie grupy, niewychylanie sie z szeregu, strach przed opinig innych rowiesnikow.

Kazdy przynidst ze sobg bagaz doswiadczen. Na spotkaniach poruszaliSmy bardzo ciezkie tematy
o depresji, myslach samobdjczych oraz o radzeniu sobie w trudnych sytuacjach.

To pozwolito nam otworzy¢ sie na siebie na nowo, z kazdym dniem tamiac kolejne bariery.
Rozmowa z drugim cztowiekiem juz nie sprawiata takiej trudnosci, jak na poczatku.

Co wiecej utwierdzita nas w przekonaniu, ze mozemy wzajemnie na siebie liczyc.

Stworzylismy wspdlnie ciepty i bezpieczng atmosfere, w ktdrej kazdy moze wyrazi¢ swoje zdanie
na dany temat. Kazdy miat zapewnione, ze zostanie wystuchany i zaakceptowany, takim jakim jest.

To wszystko gteboko mnie poruszyto, bo zdatam sobie sprawe, ze jest jeszcze wiele rzeczy do napra-
wienia. Wspomniana wczesniej integracja kojarzyta mi sie wczesniej z chatowaniem przez internet

i wychodzeniem na imprezy. Opierato sie to gtdwnie na dostosowaniu do éwczesnych norm srodo-
wiska, w jakim sie przebywato. Nie zawsze byto to zgodne z moim kregostupem moralnym. Zdatam
sobie sprawe, jak ogromny jest problem z asymilacjg mtodziezy. Dla wielu tak trywialna i podstawowa
potrzeba przynaleznosci do grupy, poczucia akceptacji zostata zaspokojona dopiero teraz.

Gdybym miata w jednym zdaniu podsumowacé caty zjazd lideréw mtodziezowych
to powiedziatabym, ze jest o mobilizacji do dziatania.

Wyktadowcy apelujg do nas, adolescentdw, ze to my mamy wptyw na nasze zycie, ze powinnismy
przeciwstawiac sie nekaniu, by¢ swiattem w tunelu. Reagowac, gdy dzieje sig, gdy nikt nie dostrzega
problemu. Walczymy o lepsza przysztosc.

Jestesmy niebezpieczni, bo kto wieg, jak daleko mozemy zajs¢, gdy sie wszyscy zjednoczymy.

Ania Creta

Zywa
biblioteka

to projekt polegajacy na mozli-
WOSCi wypozyczenia tzw. ,zy-
wych ksigzek", czyli oséb

Z grup postrzeganych stereoty-
powo, W celu rozmowy z nimi
o ich zyciu i zadawaniu pytan
na dowolny temat. Pomyst
zostat stworzony w Danii

w Roskilde na miedzynarodo-
wym festiwalu muzycznym

w 2000 roku.

Projekt ma konwencje biblio-
teki, w ktorej , ksigzkami® sg
ludzie z roznych grup obarczo-
nych stereotypami, wyznawcy
réznych religii, osoby o réznych
odcieniach skory, z réoznym
stopniem sprawnosci fizycznej
itp. ,Czytelnicy” moga je ,wy-
pozyczyc” i porozmawiac

z nimi. Nad catoscig wydarze-
nia czuwaja ,bibliotekarze®.

Przynajmniej po jednej edycji
odbyto sie juz w 45 krajach na
Swiecie.

Zatozeniem projektu jest
edukacja, ze prawa cztowieka
powinny by¢ uznawane

i szanowane przez innych ludzi.
Celem jest wzrost swiadomo-
SCi na temat stereotypow

i Uuprzedzen, a takze ich konse-
kwencji, promowanie toleran-
cji i réznorodnosci, czy wzrost
Zaangazowanhia na rzecz prze-
ciwdziatania dyskryminacji.

Koordynatorem zywej
biblioteki byt ks. Arkadiusz
Lechowski.




Kim bylibysmy, gdybysmy nie akceptowali
samych siebie, lub gdybysmy nie byli akceptowani
przez innych?

Miatem okazje w uczestniczy¢ w warsztatach z mtodszym Inspektorem ds. Ochrony
Praw Cztowieka — Matgorzatg Ratajczak. \Wyktad rozpoczat sie prostym ¢wiczeniem:
,odpowiedz na pytania w rubrykach”. Byty to pytania typu: ,czym wedtug ciebie jest...”
albo ,jak myslisz, co to jest...".

Odpowiedzi os6b uczestniczacych w zajeciach, w mniejszym lub wiek-
szym stopniu, roznity sie od siebie. Jednak niezaleznie od tego, zadna

Z nich nie byta btedna. R6znorodnos¢ odpowiedzi na zadane pytania
pokazuje, jak bardzo — my ludzie — réznimy sie od siebie. Jak w naszych
oczach widzimy okreslony temat i jak sie do niego odnosimy. Pomimo
zréznicowanych opinii, kazdy podchodzit do nich z szacunkiem. Tolero-
wat je, nawet jesli sie z nimi nie zgadzat. Czy wtasnie nie o to chodzi
w dzisiejszym swiecie? Moze nasze poglady rozniag sie od siebie, ale
czy nie powinnismy podchodzi¢ do nich tak, jak podczas odpowie-
dzi na te pytania?

Wspditczesny swiat potrafi nam nie sprzyjac. W zasadzie dzisiej-
sze spoteczenstwo ksztattuje swiat, w ktérym zyjemy. Nato-
miast ten Swiat ksztattuje witasnie to spoteczenstwo.

Nie wiedzie¢ czemu, czesto nie odpowiadamy na postawione
nam pytanie: ,mysle..” lub ,uwazam..."”. Powdd tkwi w tym,

iz boimy sie reakcji drugiego cztowieka. Ludzie na innos¢
reaguja negatywnie. Podczas wyktadu nikt nie bat sie
wypowiedziec tych stéw. Nie wstydziliSmy sie rozpoczac
zdania chociazby od stowa: ,sadze”. Chociaz sie nie
znalismy, darzyliSmy siebie zaufaniem. Wiedzielismy
bowiem, w jakim celu tutaj jestesmy. Mamy na-
uczyc sie bycia innymi. Bycia soba.

Dzisiejsze problemy powinnismy rozwigzywac
Z poszanowaniem odrebnej od nas osoby, jej
zdania, czy problemy zwigzane z brakiem tole-
rancji. To wszystko jest spowodowane tym, iz
nam - ludziom - nigdy nie pozwalano zaak-
ceptowac samych siebie. Nawet jesli bardzo
tego chcielismy. Musielismy dostosowac sie
do ,zwyktosci” grupy spotecznej, w ktorej przy-
szto nam zy¢. Teraz odrebna opinig, cztowie-
ka o kolorze skéry réznym od naszego albo
osobe postepujaca inaczej traktujemy mowa
nienawisci. Dlatego, ze niegdys wobec nas
takze jej uzywano.

To uswiadomitem sobie juz po zajeciach.

Ja rowniez moge dzis powiedzie¢, ze ,twier-
dze". Twierdze, iz od zawsze powinnismy
akceptowac samych siebie. Nie bac sig,

co powie nam drugi cztowiek. To wtasciwie
przez te innos¢ dostrzezemy piekno zaréwno
w nas samych, jak i w innych. Nie zwazajac
na to, czy sa to osoby wyznajace inng wiare,
o innym kolorze skéry albo innej orientacji
seksualnej.

Oliwier Orlowski



Czy zna Pani kogos kto cierpi na depresje? - jesli tak - to jak sobie z tym radzi?

Wywiad z Panig Katarzyng Maciotek - Dyrektor
. . . o . Oczywiscie, ze znam. W gronie moich przyjaciot, a takze w bliskiej rodzinie miatam problem z depresja.
Reg iona I nego Centru m POI Itykl SpOl’ecznej \V,"} LOle Ciesze sie, ze to nie jest juz temat zakazany. O tym sie teraz méwi i reaguje. Najwazniejsze to nie bac sie

mowi¢ o swoich odczuciach, problemach, a z drugiej strony umiec¢ stuchac innych i by¢ zawsze w zasiegu
reki, kiedy tego potrzebuja. Mysle, ze najwazniejsze to obserwowac sie wzajemnie i reagowac. Najgorsza
jest obojetnosé.

A Pani co robi, gdy ma akurat gorszy moment?

Nie uwierzycie... wyrywanie chwastéw w ogrédku. Gdy zabraknie ich w moim ogréodku, jade do mamy
i pracuje az do momentu, kiedy zaczna bole¢ mnie rece. A gdy nie ma chwastow, ide do swojego syna -
Wiktora i prosze, zeby zagrat mi cos fajnego na gitarze. Lubi metal.

Czy jest jakas szansa, zeby taki Zjazd Lideréw odbywat sie czesciej?

Zjazdy Lideréw Mtodziezowych to wspaniate dziatania kompleksowe, wspierajgce i niestety kosztowne.
Staramy sie tak planowac finanse, by kazdy grupa, do ktdrej kierujemy swoja oferte, mogta z nich skorzy-
stac. Pamietajcie, ze uwielbiamy ludzi i to wtasnie nasza pasja.

Dla Was mam jeszcze bezptatny telefon wsparcia, pod ktérym mozecie zawsze sie wygadac i uzyskac po-
moc od specjalistéw, mozecie tez do nich napisac¢. Zawsze jestescie anonimowi. Zapewnilismy bezptatny
dostep do punktdw konsultacyjnych zajmujacych sie problematyka uzaleznier na uczelniach wyzszych,
organizujemy rézne imprezy, olimpiady, koncerty, w ktérych mozecie bra¢ udziat. Dajemy mozliwos¢ bez-
ptatnej diagnozy i terapii FASD. Oczywiscie mamy tez dostep do badan, ktére realizuja renomowane pra-
cownie badan spotecznych. Bezptatnie mozecie je wykorzystac¢ do swoich prac lub zwyczajnie pogtebiania
wiedzy.

Regionalne Co znacza te tajemnicze literki: RCPS?
Centrum o . L
Polityki Tajemnicze literki to nazwa naszej instytucji Regionalne Centrum

Polityki Spotecznej. Na uwage zastuguje nasze logo, zauwazcie
trzy niebieskie ludziki w grupie wspieraja czwartego odtgczonego.

#Pomngmypomngé Nie pozwalamy by kto$ zostat sam. Logo towarzyszy nam od wielu,
wielu lat.

Spotecznej w todzi

Co tak naprawde robicie?

Wspieramy grupy osob najbardziej potrzebujace. Te, ktérych zycie nie toczy sie tatwo. S3 to dzieci porzuco-
ne przez rodzicdw, osoby bezdomne, niepetnosprawne, starsze, uzaleznione, wymagajace wsparcia

w kryzysie. Pomoc ta nie jest bezposrednia, my wspieramy grupy zawodowe, szkolimy pracownikow,
ktorzy dalej udzielajg bezposredniej pomocy najbardziej potrzebujgcym.

Jak Pani rozumie hasto ,Pomagamy Pomagac¢”?

Pomagamy Pomagac to nasza misja. StworzyliSmy ja, by w dwodch prostych stowach wyrazic to, co robimy
dla innych. Czyli dajemy narzedzia, by wyposazy¢ w dalszg pomoc, ktéra idzie w wojewddztwo. Przekazu-
jemy wiedze i doswiadczenie, aby inni mogli swiadczyc ja dalej w swoich srodowiskach, codziennej pracy
zawodowej. Zawsze na rzecz drugiego cztowieka.

Dla nas kazdy dzien jest ulubiony!




Nasza Sonda Uzaleznienie moze
prowadzi¢ do depresji
Czy spotkates sie z przypadkiem depresji? Tm - 8 4%

Jak jest Twoim zdaniem najczestrza przyczyna depres;ji? *

Stosmnki rowiesricze,
rodzuwee, szkota, bullyung, »
b/ Depresja moze
by¢ powiktana uzaleznieniem

probplemy w-domwun... s

Jak czesto spotykasz sie z przypadkami
nietolerancji wsérod réwiesnikow?

ity O%
b. Rzadkoz4%

c. Czesto 6 1%
d. Codziennie 15%

Znasz mnie?
Pojawiam sie

w Twoim zyciu znienacka.
Mam wiele twarzy:

smutek, przygnebienie,

rozdraznienie, anhedonia (utrata

zdolnosci odczuwania przyjemno-

Sc), poczucie winy, lek i niepokdj,
zaburzenia koncentracji,
meczliwosé, obnizona samoocena,
negatywna ocena dotychczasowych
doswiadczen, pesymizm, negatyw-
ne ocenianie przysztosci,

Czy znasz osoby, ktére doswiadczyty/doswiadczajg hejtu w Internecie?

spowolnienie a niekiedy przyspie- T %
szenie psychoruchowe, wyco- M(« = 84
fanie spoteczne, ograniczenie Czy znasz osoby, ktére doswiadczyly/doswiadczajg mowy nienawisci?
zaiteresowan, utrata apetytu, Ta‘k’ 2 Q2%
zaburzenia snu, samouszko- Czy znasz osoby, ktére miaty mysli/préby S.?

dzenia, mysli ,S".. Tak, P m

oA e



Bogatsi o wiedze
z warsztatéw - walczyliSmy
z depresja do péznych
godzin nocnych...

*”* +

.Jak najbardziej byto
super! Didzej byt bardzo
aktywny, nieustannie
robit jakies animacje,

a wszyscy brali w tym
udziat.."

| +
E Drugiego dnia naszego VI Zjazdu Lideréw Mtodziezo-

A wych odbyta sie dyskoteka integracyjna, w ktérej
uczestniczyli uczniowie i uczestnicy zjazdu,

Jjak i opiekunowie. Gtéwna atrakcja naszej dyskoteki
’ bytwspaniaty DJ, ktéry bawit sie razem z nami.

Nasza zabawa trwata od godziny 20 do ok. 2

W nocy. Byto naprawde cudownie. Uczniowie jak

i nauczyciele mieli mozliwos$¢ poznania sie i zawierania
nowych znajomosci. W trakcie zabawy DJ zaprezento-
wat nam kilka sztuczek magicznych takich jak sztuczka
z pierscieniami, magiczne karty oraz latajacy stoliczek,
wszystkie te sztuczki zrobity na kazdym ogromne
wrazenie. Przy muzyce bawita sie mtodziez jak i starsi
uczestnicy.

Nikola Zgierska, Julia Krysiak



Dlaczego
nikt nie
zareagowat?

I Nikt niczego
nie zauwazyt?

¢ Borys

liwier Ortowski \

=l

W dzisiejszym Swiecie istnieje wiele problemow. Inflacja, choroby
cywilizacyjne, czestsze problemy z odnalezieniem sie w spoteczen-
stwie. Jednym z wcigz namnazajacych sie, jest coraz wieksza liczba
zachorowan na depresje. Rzadko kto zdaje sobie sprawe, ilu z nas
miato mysli samobdjcze. Nie mamy pojecia, ze przypadkowa osoba,
ktorg zapytamy, odpowie nam: ,Tak, miatem/miatam takie mysli”.
Nie s3 to pojedyncze przypadki. Takich oséb jest zdecydowanie
wigcej. Sg wsréd nas. Moze smieja sie razem z nami z wypowiedzia-
nego kawatu, wiecznie sie usmiechaja, sg petni optymizmu.
Nastepnie styszymy w telewizji, radiu czy czytamy w internecie,

ze kolejna z takich oséb po prostu sie zabita. Najbardziej przeraza-
jace jest to, iz gdy zapytamy kogos z otoczenia tej osoby, czemu tak
sie stato, ustyszymy: ,Nie wiem”. Przeciez byta szczesliwa, kochajaca

Kazdemu chyba zdarzyto sie miec¢ bliska sobie osobe w potrzebie.
Kazdy tez prawdopodobnie chciat takiej osobie pomadc. Nie wie-
dzac jednak jak to zrobi¢, po wszystkim moglismy mieé wrazenie,
ze pogorszyliSmy jedynie sytuacje. Problem ten podnosi wyktad
autorstwa Pani Magdaleny Dolskiej Topér pt. »Gdy czujesz, ze nie

Gdy CZUjesz, panujesz. O depresji bez makijazu«.
ie n ie pa n ujeSZ. Kilkukrotnie zdarzyto mi sie znalez¢ w wyzej wymienionej sytuacji.

Miatem tez wrazenie, ze moja metoda pomocy przynosi skutki —
okazato sie jednak, ze mogto by¢ doktadnie odwrotnie. Za kazdym
razem, w dobrej intencji, staratem sie znalez¢ praktyczne rozwia-
zanie zaistniatej sytuacji, zasypujac swojego rozmowce radg za

(X ]
O depreSjl bez rada. Intencje to niestety nie wszystko. Czasem moga doprowa-

i nie sprawiata nikomu zadnych kitopotéw. Ale jednak, stafo sie. e o dzi¢ do celu odwrotnego od zatozonego, a nawet i by¢ zgubne.
ma kljaZU. Sama Pani Dolska Topdr przyznaje, ze na poczatku swojej kariery

Mogliby$Smy rozwodzi¢ sie nad tym - dlaczego to zrobita? Jednak- podobnie obchodzita sie ze swoimi klientami. Po czasie zauwazyta

ze nalezy skupic sie nad sprawa istotniejsza. Czemu nikt nie zare- ﬂ jednak fakt stuchania przez nich jej wypowiedzi, z ktérych nastep-

agowat? Czemuz to zaden z jej réwiesnikdéw niczego nie zauwazyt? nie nic nie wynika. Jest tak z powodu braku budowania

Przeciez ta osoba musiata dawac jakie$ znaki. | zapewne prébowata w osobie potrzebujgcej poczucia bliskosci, tego, ze jestesmy tam

przekazac, ze cos jest nie tak. Jesli nie poprzez swoje zachowanie, dla niej i stuchamy jej. Dlatego tak istotne jest wtasciwe stoso-

to moze przez sposdb swojej wypowiedzi? Jezeli nie tak, to moze wanie dialogu motywacyjnego - stuchanie dla zrozumienia, nie

odpowiadania, prébowanie zrozumienia catego problemu wraz
z osobg zamiast dawania rad, ale takze i trzymanie sie pewnych
budujacych wiez form stylistycznych, takich jak powtarzanie
pewnych wypowiedzianych przez osobe kwestii, aby da¢ znag,
Ze cos z tego wynieslismy. Stowa sa nawet silniejsze niz czyny
i trzeba o tym pamietac.

jej ciato to sygnalizowato? A jej znajomi, koledzy ze szkoty lub
Z pracy nie zwrécili na to uwagi.

Powodem tego jest brak odpowiedniej edukacji. Niedomiar
wiedzy na temat sygnatéw wysytanych przez ludzi, borykajgcych
sie z takimi a nie innymi problemami. Gdyby$my mieli cho¢ troche
pojecia, co do oznak depresji, mozliwe ze dzisiaj niejedna z takich
0sob nadal bytaby wsréd nas. Problem tkwi w tym, ze nasi rodzice
réwniez nie zostali w tych sprawach stosownie wyedukowani.

Z tego powodu ich pokolenie nie zapewnito nam - mtodziezy -
odpowiednich mozliwosci do nauki o depres;ji.

Interesujgce, prawda? Jest to bardzo praktyczna porada,
przydatna nawet nie tylko w przypadku ludzi cierpigcych na
depresje, ale wszystkich. Wyktad ten wzigt wszystko to, co
dotychczas wiedziatem o pomaganiu, a nastepnie wyrzucit
to do kosza na Smieci. Prawda, zaczatem watpi¢ we wszystko,
co wczesniej mowitem i robitem. Fakt, przezytem przez niego
lekki kryzys, zdajac sobie sprawe z btednego rozumowania
[ ] zagadnienia od samych jego korzeni, ale byt to pierwszy
krok w strone do szerzenia przeze mnie realnego wsparcia
i to doktadnie dlatego uwazam, ze kazdy powinien go wystu-
chac.

Dlatego wazne jest, abySmy wreszcie nauczyli sie na popet-
nionych btedach, zwrécili uwage na historie i wyniesli z niej odpo- ¢ ¢
wiednie wnioski, nie bagatelizowali problemu. Zeby$my zapewnili
naszym dzieciom odpowiedniag edukacje, sprawili, by nasze po-
ciechy nie baty sie rozmawia¢ o swoich troskach, nie obawiaty sie
szukac wsparcia u psychologa lub psychoterapeuty. o
Choroby psychiczne byty z nami od zawsze i nieustannie z nami
beda. Nie powinny by¢ tematem tabu. To, ze kiedys o czyms
nie rozmawiano, nie oznacza, iz ono zupetnie nie wystepo-
wato. Sprobujmy zrozumied, ze juz sama rozmowa o tych
dolegliwosciach, bedzie pierwszym kamieniem milowym.
Wielkim krokiem w przéd, w strone bezpieczenstwa spote-
czenstwa, ktére kiedys beda stanowity nasze dzieci.

jedt 2

Widze natomiast, dlaczego nie kazdy przybyty mogt z takim
optymizmem podejs¢ do tego wiasdnie zagadnienia. Dzieje sie
tak z jednego prostego powodu — wszyscy przyjechali tu, chcac
poszerzy¢ swoj bagaz informacji w indywidualnie wybranym
kierunku, méwigcym nie tylko o tym, jak obchodzi¢ sie w roz-
mowie z osobg cierpigcy, ale, na przyktad, méwigcym o naturze
i objawach depres;ji.



Do jakiego stopnia sami jesteSmy w stanie poradzi¢
sobie z depresja? lle mozemy sami dlasiebie zrobi¢ bez
pomocy lekarza specjalisty albo psychologa?

Lekarz psychiatra Rafat Szmajda:

Mysle, ze wszystko, co jesteSmy w stanie zrobi¢, ogranicza
sie przede wszystkim do profilaktyki: dbanie o ogranicza-
nie stresu, higiene snu, higiene osobista, aktywnos¢ fizycz-
N3, ale takze o nasza higiene psychiczna, m.in. nieangazo-
wanie sie w trudne sytuacje zuzywkami. Jesli nie chcemy
w 0gole sie od nich odcig¢, to chociaz musimy ostroznie
do nich podchodzié.

| to s3 kwestie profilaktyki. Natomiast w przypadku depre-
sji klinicznej, nalezy zasiegnac¢ pomocy specjalisty. Oczy-
wiscie lekarz, ktoéry przepisze nam leki i dobry psychotera-
peuta beda nam jedynie wskazywac droge, a to my sami
bedziemy musieli pewne rzeczy

W haszym zyciu zmieniac.

Jak czesto pacjent nie chce dopusci¢ do swojej swiado-
mosci, Ze posiada depresje?

Taka sytuacja jest rzeczywiscie dosy¢ czesta. My tych pa-
cjentdow nie widzimy, poniewaz nie chca oni chodzi¢

na terapie, bo po co maja iS¢ do psychiatry, skoro uwazaja,
ze nie maja depresji. Wtedy, jezeli maja szczescie rodzice,
niekiedy sitg, zaciggaja ich na wizyte. Ciezko powiedzied,
ile rzeczywiscie jest takich przypadkéw. Natomiast abso-
lutnie sie to zdarza. Co trzeci pacjent bedzie miat problem,
ktory mozna nazwa¢ medycznym schorzeniem, a nie tylko
chwilowa melancholia.

Jaki byt najbardziej ukryty przypadek

depresji, z ktérym miat Pan do czynienia?

Ciezko moéwic o jednym takim przypadku, ale trzeba pa-
mietac, ze istniejg maski depres;ji: bole brzucha lub gtowy,
lek, niepokdj czy réoznego rodzaju objawy somatyczne, kto-
re wygladaja jak inne schorzenia, a w rezultacie sg depre-
sja. Zdarzaja sie przypadki, gdy pacjentod 2 lat chodzi do
réznych lekarzy z powodu, na przyktad bolow gtowy i kiedy
wszystkie mozliwe kwestie zostaty juz wykluczone, taka
osoba pojawia sie u mnie. Wtedy dopiero rozmawiamy

o trudnosciach i przezyciach. Okazuje sig, ze sg one
bardzo mocno ukryte, a poniewaz sg motywatorem
naszego zachowania to, jesli je ttumimy, predzej czy
pozniej wyjda na wierzch, czasem w postaci wiasnie
tego typu nieokreslonych objawoéw, ktére kojarza sie
Z innymi chorobami.

Czy depresja zawsze musi wygladac tak jak

w filmach i serialach?

Bardzo czesto ludzie robig dobrg mine do ztej gry.
Takie osoby pokazuja to co chcag, zeby inni widzieli,
a po powrocie do domu rzeczywistosc¢ jest bardzo
dramatyczna. Pomimo tego taka osoba bardzo chce
pokazac¢ w srodowisku szkolnym czy przy rowiesni-
kach, ze Swietnie sie czuje, ale predzej czy pdzniegj
kliniczna depresja wytazi w réznych sytuacjach na
wierzch i nawet jezeli ktos udaje bardzo dobrze,

to zaczyna by¢ to widoczne.

W jaki sposéb my nastolatkowie/dzieci mozemy
poméc rodzicom w stanie depresji badz uzalez-
nienia?

Jest to szalenie trudna kwestia. Na pewno ciezko
nam bedzie zrobi¢ cokolwiek bez czyjejs pomocy.
Nie warto prébowac samemu dzwigac na barkach
odpowiedzialnosci ratowania kogos. Powinnismy
pokazywac droge i szukac pomocy. Jezeli méwimy
0 naszym ,prywatnym” rodzicu, warto rozmawiac,
przekonywac i pokazywac, gdzie warto is¢, byc¢
moze umowic na wizyte - beda Zli - ale czasami
trzeba dziata¢ w ten bardziej drastyczny sposob.
Nie mozemy wchodzi¢ z butami w zycie wiasnego
rodzica, przeciez to on powinien by¢ naszym opie-
kunem, ale nalezy sygnalizowac, ze widzimy, ze cos
sie dzieje i chcielibysmy zareagowac. Wtedy rzeczy-
wiscie nalezy skierowac do lekarza specjalisty czy do
psychoterapeuty.

Jak zmienity sie czynniki depres;ji
u nastolatkéw podczas trwania pande-
mii? Czy problem depresji faktycznie (
tak drastycznie wzrést i czy brak p
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kontaktu z rowiesnikami miat na to duzy wplyw?

Problem rzeczywiscie wzrdst, gdyz z badan, do ktérych
mamy dostep, wynika, ze ilos¢ porad zwigkszyta sie

0 30%, czyli mamy praktycznie o 1/3 wiecej interwencji.
Jezeli chodzi o czynniki depresji, to mysle, ze one bar-
dzo sie rzeczywiscie nie zmienity, dlatego, ze teraz, po
powrocie do szkoty, dalej notujemy wzrost przypad-
kow. Szkota jest jednym z najistotniejszych stresordéw
i jezeli ktos wczesniej miat ktopoty szkolne to przez

te 2 lata, kiedy byta nauka zdalna, te kwestie zeszty

na dalszy plan. Natomiast w pewnym momencie to
wszystko wrécito. Druga sprawa jest taka, ze z kolei
problemy domowe w okresie pandemii sie nasility.
Ludzie nie wychodzili zdomu, wiec potencjalna ofiara
byta non stop z potencjalnym oprawca. Fakt niewy-
chodzenia z domu na pewno miat ogromne zna-
czenie. Bardzo duzo moich pacjentdw, réwniez tych,
ktdrzy na nowo sie do mnie zgtaszaja, wtasnie mowi

o tym, ze samotnos¢ i brak kontaktow byty dla nich
niezwykle trudne. Poprzez separacje od rowiesnikow
nasility sie réwniez zaburzenia lekowe, poniewaz im
mniej wychodzimy do ludzi, tym trudniej jest ten lek
przezwyciezyc.

Jak Pana praca w zawodzie lekarza psychiatry
wptlywa na zycie osobiste?
Oczywiscie staram sie, zeby absolutnie praca nie wpty-
wata na moje zycie prywatne, ale to tatwo powiedziec.
Nie da sie, zebysmy tych wszystkich trudnych historii
nie zabierali ze soba do domu. Specyfika zmeczenia
praca psychiatry jest tez troche inna niz specyfika na
przyktad chirurga. On bedzie zmeczony i obcigzony
fizycznie, ja natomiast bede wyczerpany psychicznie.
Wielu z nas korzysta z réznego rodzaju wsparcia: psy-
choterapii, superwizji i tak dalej, zeby nie by¢
z tym sam na sam. Dzieki temu nie przenosimy tego
do domu. Elementem moich wyktadow jest row-
niez to jak chroni¢ siebie, jak nie zabiera¢ tego
wszystkiego do domu i jak nie dac¢ sie
emocjonalnemu szantazowi. Praca z ludz-
mi jest trudna, bywa niewdzieczna i na
pewno jest wymagajaca emocjonalnie.

My jako profesjonalisci sita rzeczy nabywamy te kom-
petencje, ale jesli ktos, kto nie jest specjalista i chce
pomagac dobrze, zeby takie umiegjetnosci posiadt, by
w tym wszystkim nie zatracit siebie i nie zaznat z tego
powodu zyciowych konsekwencji.

Jakie sa réznice w leczeniu depres;ji u dzieci i mto-
dziezy, a u dorostych?

Pierwsza rzecza, na ktdrg warto zwrdéci¢ uwage, jest to,
ze rzeczywiscie depresja wyglada inaczej w réznych
grupach wiekowych. Szczegdlnie u mtodziezy nie
wyglada jak u oséb dorostych, poniewaz w takim naj-
bardziej klasycznym ujeciu depresja melancholiczna
rzeczywiscie dotyczy oséb w wieku srednim.
Natomiast u nastolatkéw, a nawet u dzieci, ktére nie sg
jeszcze w okresie nastoletnim, czasami tym rownowaz-
nikiem obnizonego nastroju moze by¢: drazliwos¢, wy-
buchy ztosci, ptaczu czy histerii. U nastolatkdéw zdarza
sie, ze depresja czesciej przyjmuje atypowy przebieg,
to znaczy: zamiast ostabionego apetytu jest on wzmo-
zony, zamiast problemoéw z bezsennoscig wystepuje
nadmierna sennos¢, a zamiast klasycznego gorszego
samopoczucia rano, pojawia sie wieczorem. Czesto jest
tez tak, ze po miodziezy widac utrate zainteresowan,
ale nie w kontekscie, ze nic ich nie cieszy, tylko dla nich
wszystko jest nudne: kiedys$ wszystko byto ciekawe,
pasjonujace,

a teraz wiekszos¢ rzeczy nudzi. Im mtodsze dziecko czy
nastolatek, tym czesciej bedzie mowic o nudzie,

a nie o braku poczucia radosci.interesowan,

ale nie w kontekscie, ze nic ich nie cieszy, tylko dla nich
wszystko jest nudne: kiedys$ wszystko byto ciekawe, pa-
sjonujace, a teraz wiekszos¢ rzeczy nudzi. Imm mtodsze
dziecko czy nastolatek, tym czesciej bedzie mowic

0 nudzie, a nie o braku poczucia radosci.

Joachim Klepaczko
Anna Gromczyk

Rysunek:
Kaja Baranska
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Jolanta Kajak-Zgierska - nauczyciel przedmiotéow

zawodowych w Zespole Szkét w Zychlinie

~Przyjechatam na VI Zjazd Liderow Mtodziezowych, zeby dowiedziec sie, jak radzic sobie z de-
presjq i jak pomagac dzieciom, ktore borykajq sie z tym problemem, a nie ukrywajmy, ze coraz
wiecej jest w szkotach takich przypadkow. Po dwoch dniach uczestniczenia w warsztatach

i debatach juz bardzo duzo wynieslismy wiedzy, w jaki sposob umiejetnie reagowac i pomagac.
Ponadto zajecia dodatkowe, takie jak grupa dziennikarska, pozwalajg moim uczennicom rozwi-
nqgc swoje umiejetnosci z zakresu przygotowania gazety od strony graficznej, co jest zgodne

Z przedmiotem, ktorego ucze.”

Jan Lesniowski - psycholog XV Liceum Ogdlnoksztatcacego w todzi.

»,Dziecko jest najwazniejsze”

,Jestem po raz pierwszy na Zjezdzie Liderow Mtodziezowych. Ciesze sie, ze taka inicjatywa ma
miejsce. Zorganizowane warsztaty wazne sq dla mnie, ale przede wszystkim dla dzieci. Mogq do-
wiedziec sig, co sie z nimi dzieje i jak na to mozna reagowac. Uczq sie, jak oni sami mogq udzielic
pomocy swoim kolegom i kolezankom, ktorzy tego potrzebujq. Cenna jest rowniez integracja

zZ rowiesnikami z innych miast i szkot — to wartosc dodana tego zjazdu — widac, ze jest to bardzo
potrzebne, szczegolnie w czasach popandemicznych. Bezposredni kontakt i rozmowa twarzg

w twarz na rozne, bo nie tylko dotyczgce warsztatow, tematy sq nie do przecenienia.”

Ewelina Kaniecka - psycholog Liceum Ogdlnoksztatcacego im. Jana Karskiego

w Wisniowej Gorze

»Moze nie kazdego uda sie uratowag, ale tych, nad ktérymi sie pochylimy — na pewno.”

»Na Zjazd Liderow Mtodziezowych przyjechatam o raz pierwszy, ale juz wczesniej uczestniczytam
w szkoleniach organizowanych przez RCPS, wiec kKiedy pojawita sie okazja wziecia udziatu

w zjezdzie, moja decyzja byta szybka i jednoznaczna — organizujemy grupe i jedziemy.
Startujemy wtasnie w szkole z projektem ,,PomagaMy’”, ktorego ideq jest powstanie mtodziezo-
wej grupy, ktora bedzie pomagata w zajeciach zwigzanych z psychoedukacjq, a do ktorej ucznio-
wie szkoty mogq sie zwrocic z roznymi problemami. A jest ich sporo, np.: jak radzic sobie ze stre-
sem, gdzie szukac pomocy w zmaganiu sie z depresjq. To ten ostatni temat jest niezwykle wazny,
bo choroba ta jest coraz bardziej powszechna i nie ma chyba zadnej szkoty bez ucznia ze zdia-
gnhozowanqg depresjq. Mimo ze staramy sie, aby mtodziez chetnie sie do nas, dorostych, zgtaszata
PO pomoc, to wtasnie rowiesnik jest na wyciggniecie reki.

Osmiela to dzieciaki do opowiedzenia o swoich problemach.”

:

Anna Grzelagzka - pedagog XLII Liceum Ogélnoksztatcacego im. Ireny Sendlerowej
w todzi

»,Madrze wspieraé¢ i pomagac”

LJestem mito zaskoczona warsztatami, poniewaz wszystkie dni sq wypetnione roznorodnymi
zajeciami. Korzystajg na tym na pewno i uczniowie, i opiekunowie. Poruszane sq bardzo waz-
ne tematy, z ktorymi spotykamy sie wszyscy. Pracuje w szkole ponad 20 lat | widze, ze caty czas
doswiadczamy czegos nhowego, musimy przygotowac sie na nowe sytuacje. Dzieki takim spo-
tkaniom mozemy po prostu efektywnie pomagac. Bardzo chetnie wezme udziat

w zjezdzie w przysztym roku, jesli tylko bedzie taka mozliwosc.”

Urszula Stokfisz —nauczyciel i bibliotekarz XXX Liceum Ogdlnoksztatcagcego w todzi
»Nalezy pochyli¢ sie nad kazdym cztowiekiem”

L,Jestem emerytowanq nauczycielkqg matematyki obecnie wspierajgcg szkote jako nauczyciel
bibliotekarz. Jestem bardzo zadowolona z wyjazdu, zatuje tylko, Ze nie bede mogta wykorzystac
zdobytej wiedzy w praktyce pedagogicznej. Wszystkie zajecia i osoby, ktore zostaty zaproszone,
sq specjalistami w swoich dziedzinach najbardziej kompetentnymi, jakie tylko mozna sobie
wyobrazic. Catq wiedze, uwagi, spostrzezenia oczywiscie przekaze w moje szkole. Na pewno
zaprosimy rowniez osoby, ktore bedg mogty poprowadzic warsztaty na temat depresji wsrod
mitodych ludzi. Uwazam, ze organizatorzy wstrzelili sie w punkt z tg problematykaq.”

Agnieszka Rys$ - nauczyciel przedmiotéw zawodowych

w Zespole Szkét nr 1 w Wieluniu

W zjezdzie uczestnicze juz drugi raz. Kazdy kolejny Zjazd Liderow Mtodziezowych ma inng
tematyke, ale zawsze porusza problemy dzieci, mtodziezy i spotecznosci szkolnej. Temat ,pre-
sja — depresja’, ktory zostat poruszony w tym roku, jest najczesciej wystepujgcym problemem
zdrowia psychicznego, z jakim mierzq sie nastolatkowie w szczegolnosci w czasach pandemii
i wojny. Popularyzacja wiedzy i sposobow wyjscia z kryzysow z tym zwiqzanych poprzez facho-
wo prowadzone warsztaty z osobami bedgcymi specjalistami w tej dziedzinie jest dla mnie
wartosciowym materiatem do pracy nauczyciela i wychowawcy oraz dziatan spotecznych na
terenie naszej szkoty. Jest to czas zdobycia wiedzy i uzyskania kompetencji, ktére pomagajg
w kryzysie mtodziezy i dziataniach pomocowych w tym trudnym czasie”

Beata Dabrowska - pedagog XXXIV Liceum

Ogédlnoksztatcgcego w todzi

»Przede wszystkim szacunek”

~Szacunek jest w moje pracy wartoscig nadrzednaq. Jesli szanujemy drugiego cztowieka,

to zawsze mozemy liczy¢ na to samo. Staram sie, aby w rozmowie z uczniem, Kiedy mowimy
sobie nie zawsze mite | tatwe rzeczy, obowigzywata zasada wzajemnego szacunku. Na Zjezdzie
Liderow Mtodziezowych jestem po raz trzeci. Bardzo cenie sobie te wyjazdy. Jest to zawsze bar-
dzo duza dawka nowych doswiadczen, nowej wiedzy, nabywania nowych umiejetnosci, ktore
potrafig pozniej w trakcie pracy z mtodziezq przynosic pozytywne oczekiwane efekty.”
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# Dominika Klimczyk
Julia Grzywacz

Comfort place (komfortowe miejsc

o Jezmro tuz przy osrodku. ‘, ¢
zC przy odeW|edn|91 osobie, przy ktérej wiemy,
Za tez moze by¢ komfortowa.

z. pokoj, té6zko,
adac¢ mysli

ze swiata, pomysleg, a takze mliosnlkom grzyblarstwa. Szczgsllwyn"[{tr ,
znalezé kilka inte \n Uquy;h mniej i bardziej ladaln)?t;h grzybéw. -
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