
DEPRESJA U 
NASTOLATKÓW: Przyczyny, 
Objawy i Pomoc
Depresja to choroba wpCywaj�ca na nastrój, my[li i zachowanie. Jest to 
powa}ny problem w[ród nastolatków w Polsce. Wczesna interwencja i 
leczenie s� kluczowe dla poprawy stanu zdrowia psychicznego mCodych 
ludzi.

Fundacja Dajemy Dzieciom SiC� w 2023 r. opublikowaCa raport na temat 
depresji w[ród mCodzie}y. Raport zawiera cenne dane na temat depresji.

przez Katarzyna Maja DerdaKD
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Przyczyny Depresji: Czynniki Biologiczne
Genetyka

Historia rodzinna depresji zwi�ksza 
ryzyko wyst�pienia choroby.

Neuroprzeka{niki

Dysfunkcje serotoniny, dopaminy i 
noradrenaliny wpCywaj� na nastrój.

Hormony

Zaburzenia hormonalne w okresie 
dojrzewania mog� przyczyni� si� do 
depresji.

Badania (np. Kendler et al., 2006) potwierdzaj� wpCyw genów i neuroprzeka{ników na depresj�.
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Przyczyny Depresji: Czynniki Psychologiczne
Niska Samoocena
Negatywne my[lenie o sobie mo}e 
prowadzi� do depresji.

Perfekcjonizm
Wysokie oczekiwania i d�}enie do 
perfekcji zwi�kszaj� stres.

Stres
Trudno[ci w radzeniu sobie ze 
stresem i emocjami wpCywaj� na 
nastrój.

Teoria poznawcza Becka: negatywna triada poznawcza (ja, [wiat, przyszCo[�) generuje depresj�.
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Przyczyny Depresji: Czynniki 
[rodowiskowe

1 Rodzina
Konflikty, przemoc i brak wsparcia w rodzinie wpCywaj� 
negatywnie.

2 SzkoCa
Bullying i presja akademicka mog� prowadzi� do depresji.

3 Media
Izolacja spoCeczna, brak relacji i media spoCeczno[ciowe 
zwi�kszaj� ryzyko.

Badania (np. badania Olweusa) wskazuj� na wpCyw bullyingu i problemów 
rodzinnych na depresj�.
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Objawy Depresji: Zmiany 
Emocjonalne

1 Anhedonia
Utrata zainteresowania i rado[ci z }ycia.

2 Smutek
Uczucie smutku, beznadziei i pustki.

3 Dra}liwo[�
Dra}liwo[� i wybuchy zCo[ci.

4 L�k
L�k i niepokój.
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Objawy Depresji: Zmiany w 
Zachowaniu

1
Izolacja
Wycofywanie si� z }ycia spoCecznego i unikanie kontaktów.

2
Sen
Problemy ze snem (bezsenno[� lub nadmierna senno[�).

3
Zm�czenie
Spadek energii i chroniczne zm�czenie.

4
My[li Samobójcze
Samookaleczenia i my[li samobójcze wymagaj� pilnej 
interwencji!
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Objawy Depresji: Trudno[ci w 
Funkcjonowaniu

Problemy z 
koncentracj� i 
pami�ci�.

Spadek ocen w szkole 
i trudno[ci w nauce.

Zaniedbywanie higieny 
osobistej.

U}ywanie substancji 
psychoaktywnych.

Depresja wpCywa na wyniki w nauce i absencj� w szkole. Wa}ne s� polskie 
badania w tym zakresie.
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Jak Pomóc: Wsparcie Rodziny i PrzyjacióC
Rozmowa

Akceptacja uczu� nastolatka 
i rozmowa o jego 
problemach.

Akceptacja

Unikanie oceniania i 
krytykowania.

Profesjonalna Pomoc

Zach�canie do szukania 
profesjonalnej pomocy.

Zdrowy Styl {ycia

Wspieranie w zdrowym stylu 
}ycia (sen, dieta, aktywno[� 
fizyczna).

Telefon zaufania dla dzieci i mCodzie}y: 116 111.
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Jak Pomóc: Profesjonalna 
Pomoc

Psychoterapia
Terapia poznawczo-
behawioralna, interpersonalna.

Farmakoterapia
Leki przeciwdepresyjne.

Specjali[ci
Rola psychiatry i psychologa.

Pomoc dost�pna w Poradniach Psychologiczno-Pedagogicznych, Centrach 
Zdrowia Psychicznego, u prywatnych terapeutów. Refundacja leczenia w 
Polsce.
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Podsumowanie i Nadzieja
Depresja jest uleczalna! Wczesna interwencja zwi�ksza szanse na powrót 
do zdrowia. Wa}ne jest przeCamywanie stygmy zwi�zanej z chorobami 
psychicznymi.

Dost�pne s� zasoby i wsparcie dla nastolatków i ich rodzin. Skorzystaj z 
pomocy organizacji takich jak Fundacja Dajemy Dzieciom SiC� i inne lokalne 
organizacje.

Prezentacja stworzona w celu Pedagogizacji rodziców w szkole.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

