Depresja w czasie nauki zdalnej

Nauka zdalna przyniosta wiele zmian, ktére nie byty tatwe do zaakceptowania. Samotnosc¢,
napiete relacje z rodzicami, przymusowa organizacja swojego harmonogramu dnia czy
spietrzate zalegtosci niosag za sobg rozne konsekwencje psychiczne. Kiedy dziecko lub
nastolatek nie chce sie uczyc, jest opryskliwy, wybuchowy, wydaje sie by¢ znudzony i
najchetniej spedzatby czas przed smartfonem, nie jest to jednoznaczne z dojrzewaniem,
lenistwem czy zwyktg niechecig do nauki. Warto by¢ na co dzien czujnym i obserwowac swoje
dzieci lub ucznidw, bo moze byc to reakcja depresyjna na zaistniatg rzeczywistoS¢. Nalezy przy
tym mie¢ w pamieci czas ostatnich dwoch tygodni i zwrdci¢ szczegblng uwage na:

Apetyt: zmiana w iloSci spozywanego Ruchliwosé: dziecko nie moze usiedzieé
jedzenia - wiecej lub mniej; jedzenie nie jest na miejscu, rusza sie i mowi wiecej niz
dla dziecka wazne lub przyjemne; weczesniej; odwrotnie: jest
"podkreca" smak potraw solg lub cukrem spowolnione, ospate, mniej ruchliwe,
czesciej niz kiedys, preferuje obecnie stabiej nawigzuje kontakt.
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Trudnosci z wiarg W siebie

i odejmowac
V\;yns‘;\z]hﬁszi, bcja "i tak nic widoczna utrata
mu nie wyjdzie", wiec nie przyjemnosci z tego,
warto sie starac; podobnie co do tej pory dziecko
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réznych aktywnosci.

Sen: zmiana W rytmie chodzenia spacé: dziecko widocznie diuzej lub krocej Spi, a nie jest
wypoczete; pojawiajg sie przebudzenia w nocy i trudnosci z ponownym zasypianiem;
czeste drzemki w ciggu dnia; trudnosci w zasypianiu przez mgczgce mysli.

pustka w gtowie, gdy siada do lekcji, powolnosé w mysleniu;
diuzsze, niz wczesniej odrabianie lekgji, gdyz mysli uciekajg do innych tematéw;
czestsze zapominanie o réznych sprawach; trudnosci w podejmowaniu decyz;ji.

Jesli zauwazysz kilka sposrod wymienionych wyzej rzeczy, skontaktuj sie ze
znajomym psychologiem, psychiatra lub lekarzem rodzinnym w celu omowienia
sytuacjiiustalenia dalszych krokow postepowania.

na podstawie wiedzy wtasnej i "Depresja i stany depresyjne u dzieci i nastolatkow" Matgorzata tuba Fundacja Etoh



