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Smernice za starse otrok
med 6. in 11. letom
starosti



Na razvoj depresije in anksioznih motenj vplivajo Stevilni dejavniki, vklju¢no z
dejavniki, na katere imate starsi vpliv. To pomeni, da z nekaterimi ukrepi ali dejanji
lahko pripomorete k zniZanju tveganja za razvoj depresije in anksioznih motenj pri

otroku.

Pojem depresija uporabljamo pogosto
in v razli¢nih kontekstih. Ljudje se vcasih
pocutimo potlaceni, zalostni ali potrti na
tleh zaradi razlicnih Zivljenjskih okolis¢in
ali dogodkov. Obicajna, oblasna potrtost
alizalost Se ne pomeni diagnozo depresije,
saj se obicajno z njo lahko spoprimemo
in opomoremo brez zdravljenja. Kar
skusamo prepreciti, je klini¢na diagnoza
depresije.

Klinicna diagnoza depresije (v teh
smernicah bomo za to uporabljali izraz
depresija) lahko zajema razlicne znake
in simptome, ki so lahko razlicno moc¢no
izrazeni. Za klini¢no diagnozo depresije
mora imeti oseba
, med katerimi mora
biti , Simptomi
pa morajo trajati :
e 7alostno ali depresivno
razpolozZenje, ki ne preneha;
e zmanjsano zanimanje in obcutek
zadovoljstva pri dejavnostih, ki so
osebo navadno veselile;

e pomanjkanje energije in utrujenost;

e obcutek ni¢vrednosti ali obcutek
krivde (brez pravega razloga za
krivdo);

e pogosto razmisljanje o smrti ali
Zelja, da bi bil/a mrtev/a;

e tezave s koncentracijo in
odlocanjem;

e motori¢na upocasnjenost, vcasih
tudi prekomerna motori¢na
aktivnost in tezave s pomirjanjem;

e tezave s spanjem, lahko tudi
prekomerno spanje;

e izguba apetita, lahko tudi
povecan apetit (spremembe
prehranjevalnih navad lahko
vodijo bodisi v zmanjsanje bodisi v
povecanje telesne teze).

Ce so simptomi dovolj hudi lahko motijo
vsakodnevno zivljenje: osebi se je tezko
osredotocati na delovanje v soli ali sluzbi,
medosebne odnose (druzina, prijatelji) in
vsakodnevne aktivnosti.



Depresija pri otroku se pogosto kaze z

drugacnimi znaki in simptomi kot pri
odrasli osebi. Otrok lahko kaze nekatere,
ampak ne nujno vse spremembe skozi
daljse obdobje (nekaj tednov ali vec):

umik iz sodelovanja v
skupnostnem, Sportnem,
druzbenem udejstvovanju;

se ne zeli druziti, prezivljati ¢asa s
prijatelji izven Sole;

se izogiba druzabnim dogodkom;
je tisji, manj opazen ob druzabnih
dogodkih;

se zdi razdrazljiv ali jezen, se vec
prepira z sorojenci in drugimi
druzinskimi ¢lani;

ima napade trme ali joka ve¢, kot
obicajno;

ni tak kot obicajno, ima
nepojasnjena obdobja zalosti in
joka;

se ni zmozen koncentrirati dlje
¢asa, sanjari in zre prazno v
prostor dlje ¢asa kot obicajno;

ne uziva v stvareh, v katerih
je uzival obicajno, zdi se manj
navdusen;

ima tezave z odlo¢anjem ze v
primeru preprostih odloditey;

tezko obvladuje delo v Soli, tezko
sledi koli¢ini dela v Solj;

ima manj energije, se premika
pocasneje kot obicajno;

ima stalna obcutja krivde in
manjvrednosti;

se pritozuje nad fizicnimi
bolecinami in tezavami:
ponavljajocimi glavoboli,
bolecinami v trebuhu, slabostjo
in drugimi tezavami, ki nimajo
jasnega vzroka;

ima vedji ali manjsi apetit kot
obicajno;

kaze spremembe v spalnem
ritmu (spi vec kot obicajno ali
manj kot obicajno, ima tezave z
uspavanjem ali vstajanjem, ima
noc¢ne more).

diagnosticirana depresija pri
bliznjem druzinskem ¢lanuy;
zenski spol;

obdutljivost, izrazita Custvenost,
tesnobnost;

neugodne okolis¢ine v otrostvu:
pomanjkanje skrbi, zanemarjanje,
zloraba;

revscina v druzini;

ucne ali druge Solske tezave;
neugodne okolis¢ine v nedavnem
Zivljenju posameznika —zrtev
kriminalnega dejanja, smrt ali
resno obolenje v druzini, nesreca,
trpinenje ali zatiranje;

locitev ali loceno Zivljenje starSev;
biti pripadnik sociokulturnih
manijsin, slabsi druzbeni polozaj
(pripadnik spolnih manjsin,
begunec, brezdomec, mladinski
prestopnik);

pomanjkanje tesnega, zaupnega
odnosa z drugo osebo;
dolgotrajna ali resna telesna
bolezen;

druge tezave v dusevnem zdravju:
anksiozna motnja, psihoticna
motnja, zasvojenost.

predmenstrualne spremembe v
ravni hormonov (pms);

obremenjenost zaradi skrbi
za osebo z dolgotrajno
nezmoznostjo/prizadetostjo.



Depresija lahko nastane tudi zaradi:

e direktnega ucinka nekaterih
zdravstvenih stanj (pomanjkanje
vitamina B12, motnje delovanja
scitnice (hipotiroidizem),
hepatitis, infekcijska
mononukleoza, HIV, nekatera
rakava obolenja;

e stranskih ucinkov nekaterih zdravi
(tudi za nadzor nastanka aken);

e zastrupitev z alkoholom ali
drugimi drogami.

Prav vsak se lahko obcasno pocuti
anksiozen o0z. tesnoben. Ko ljudje
opisujejo svoje obcutke anksioznosti
uporabljajo pojme kot so: biti nervozen,
biti ziv€en, biti na robu, biti v stresu, biti
zaskrbljen, napet, prestrasen. Cetudi
so ta obcutja dozivljajsko neprijetna so
lahko koristna pri izogibanju nevarnim
situacijam, poleg tega pa nas motivirajo
za reSevanje vsakodnevnih problemov.

Anksioznost lahko postane resna tezava,
¢e je mocna, dolgo traja in vpliva na
osebno  Zivljenje. Klinicna diagnoza
anksioznosti 0z. anksiozna motnja se
kaze po simptomih

. Anksioznost je lahko
tako huda, da povzroca tezave v Soli, v
osebnih odnosih (npr. v druzini, s prijatelji)
oziroma ovira vsakodnevne aktivnosti.

Otrok lahko kaze nekatere, ampak
ne nujno vse spremembe skozi daljSe
obdobije (nekaj tednov ali vec):

e strah pred nekaterimi situacijami,
stalna in nepotrebna skrb;

e premlevanje o negativnih mislih;

e se zdi nesamozavesten, zelo
obdutljiv na kritiko, hitro
osramocen;

e potrebuje stalno pomirjanje oz.
tolazbo;

e sezdipretirano sramezljiv in se
izogiba druzabnim dogodkom;

e jokavsak dan pred odhodomv
Solo, ne zeli iti v Solo, zavrada
odhod na Solske izlete, izven
Solske dejavnosti;

® nepojasnjena zalost oz. jok, kar ni
tipi¢no zanj/o;

e imatezave s koncentracijo;

e kaZe nervozne navade:
grizenje nohtov, sesanje prsta,
ponavljajoca vedenja;

e sezdistalno narobu, hitro
prestrasen, nestabilen, zivéen;

e setrese, je nemiren, diha hitro;

e razvije pretirano navezanost na
fizicne stvari: doloceno igraco,
ima izpad, e jo vzamemo;

e se pritozuje nad ponavljajo¢imi
glavoboli, bolecinami v trebuhu,
slabostjo, drugimi telesnimi
bolecinami brez jasnega vzroka;

e ima vedji ali manjsi apetit kot
obicajno;

e kaze spremembe v spalnih
vzorcih: spi vec kot obicajno,
tezko vstaja, ima tezavo z
ohranjanjem budnosti ali
uspavanjem, ima no¢ne more;

e kaZe vedenja, ki niso obicajna za
njegovo starost in stopnjo razvoja.

Obcutja tesnobnosti in napetosti povzroci
zaznana nevarnost v okolju. Nekateri
ljudje bolj verjetno obcutijo tesnobo,
kadar se pocutijo ogrozene.



Ljudje, kiimajo najvecje tveganje zarazvoj STARS! LAHKO ZMANJSATE
anksioznih motenj so: TVEGANJE ZA RAZVOJ

e bolj obcutljivi, izrazito ¢ustveni,
dojemajo svet kot ogrozajo¢; 2iEAN RS

e imajo zgodovino dozivljanja ANKSIOZNIH MOTENJ
tesnobnosti v otrostvu, vklju¢no z PRI OTROKU
izrazito sramezljivostjo;

e 5o Zenskega spola; Pokazite naklonjenost in

e soimeli travmati¢no izkuénjo; sprejemanje

e spadajo v sociokulturne
manjsine, imajo slabsi druzbeni
polozaj (pripadnik manjsin,
begunec, brezdomec, mladinski
prestopnik).

Druzinski dejavniki, ki povecujejo tveganje
za anksiozne motnje so:

e tezko otrostvo: npr. izkusnja
fizi¢nega, psihicnega, spolnega
nasilja ali zlorabe, zanemarjanje,
imeti prevec stroge starse;

e druzinsko ozadje, ki vkljucuje
revs¢ino, nezaposlenost;

e anksiozna motnja v druzini;

e tezave z alkoholom v druzini;

e loceno zivljenje starsev oz. loCitev.

Tezave z anksioznostjo izvirajo tudi iz:

e nekaterih zdravstvenih stanj
kot npr. tezave s scitnico
(hipertiroidizem), aritmije,
pomanjkanje vitamina B12;

Vzemite si ¢as za pogovor

e stranskih ucinkih nekaterih
zdravil na recept ali brez recepta
(vklju¢no s tistimi za zdravljenje
tezav s pozornostjo);

e zastrupitev z alkoholom,
amfetamini, kofeinom,
kanabisom, kokainom,
halucinogeni in inhalanti.




BODITE VKLJUCENI IN
PODPIRAJTE NARASCUJOCO
SAMOSTOJNOST

Bodite vkljuleni v Zivijenju
vasega otroka

Al

[zogibajte se pretiranemu
nadzoru in spodbujajte
samostojnost

SPODBUJAJTE
VZPOSTAVLJANJE
PODPORNIH ODNOSOV




DOLOCITE DRUZINSKA
PRAVILA IN DOLOCITE
JASNE POSLEDICE
OB KRSITVAH

SPODBUJAJTE
ZDRAVE NAVADE

Prehrana:

Cas pred zasloni:

Spanje:




HIGIENA SPANJA [zogibajte se neustreznim
Higiena spanja pomeni navade, ki I negatiw\im odzivom na

pripomorejo k kakovostnemu no¢nemu - otrokovo vedenje
spancu. Spodbujajte otroka:

e K asovni rutini: vsak dan
isto¢asni odhod v posteljo
in jutranje vstajanje (tudi ob
vikendih).

e Kumiritvi in sprostitvenih
dejavnostih pred odhodom v
posteljo.

e Ce otrok ne more zaspati naj
pocne nekaj sproscujocega,
pomirjujoCega npr. bere knjigo.
V posteljo naj se vrne, ko se
pocuti zaspan.

eV otroski sobi/spalnici naj bo
prijetna temperatura in tisina.

e Najne berealigledaTV v postelji.

e Ne pociva/drema ¢ez dan, ne
glede na to kako utrujen je.

Zmanjsajte stevilo konfliktov

ZMANJSAJTE STEVILO s partnerjem

KONFLIKTOV V
DOMACEM OKOLJU




Bodite vzgled za resevanje
konfliktov

Agresivnost in zloraba

POMAGAJTE OTROKU
PRI UPRAVLJANJU
S CUSTVI

Pomagajte otroku pri
poimenovanju Custev




Pomagajte otroku razviti
optimistiéni pogled na svet

Kako se pogovarjati
0 moénih Custvih in
oblutljivih tematikah

POMAGAJTE OTROKU PRI
POSTAVLJANJU CILJEV IN
RESEVANJU PROBLEMOV

Vzpodbudite otroka
pri postavijanju in
uresnievanju ciljev

Pomagajte otroku pri
resevanju problemov




Pomagajte otroku pri POMAGAJTE OTROKU
problemih v Soli PRI SPOPRIJEMANJU S
TESNOBO, PREDEN TO

POSTANE PROBLEM

PODPRITE OTROKA

KADAR GA KAJ SKRBI,
OBREMENJUJE




POISCITE
STROKOVNO POMOC,
KADAR JO POTREBUJETE

V primeru depresije in
anskioznih motenj
poiséite pomoé

Tudi sami poiséite pomo,
kadar jo potrebujete




Prvi vir strokovne pomodi je otrokov
izbrani oz. . Po
potrebi vas bo napotil k specialistu ali na
druge oblike pomoci.

Za pomoc se lahko obrnete tudi Solsko
svetovalno sluzbo.

Pomembno pomod predstavljajo tudi
centri za socialno delo (CSD) in stevilne
nevladne organizacije, ki delujejo v
razlicnih regijah — kontakte CSD-ja, ki
je pristojen za posamezno podrocje,
in  lokalnih  nevladnih  organizacij
posamezniki lahko poiscejo na internetu
ali pa o njih povprasajo na enem izmed
spodaj navedenih telefonov za pomo¢ v
dusevni stiski.

Za podatke o ustreznih oblikah pomoci
ali samo za podporo in pogovor se lahko
obrnete tudi na telefone za pomoc v
stiski:

01 520 99 00
(vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj).

116 123
(24 ur/na dan, vsak dan).
Klic je brezplacen.

08011 55
(pon.-pet. med 12. in 22. uro; sob.,
ned., prazn. med 18. in 22. uro).

116 111 (vsak dan med 12. in 20. uro)
Klic je brezplacen.

Internet kot podporni medij
ob dusevni stiski:

—spletni portal
namenjen otrokom in mladostnikom

—spletni portal na
temo zdravja, dusevnega zdravja in
drugih podrogjih

—spletni portal Drustva
za pomoc osebam z depresijo in
anksioznimi motnjami DAM

Pomo¢ je na voljo tudi v svetovalnih
centrih po Sloveniji:

Koper

Svetovalni center za otroke, mladostnike
in starSe Koper

Mirenska 2a, 6000 Koper

Telefon: (o5) 626 23 10, 031388 501
E-posta:

Spletna stran:

Ljubljana

Svetovalni center za otroke, mladostnike
in starSe Ljubljana

Gotska 18, 1000 Ljubljana

Telefon: (01) 583 75 0o

E-posta:

Spletna stran:

Maribor

Svetovalni center za otroke, mladostnike
in starse Maribor

Lavriceva 5, 2000 Maribor

Telefon: (02) 234 97 00

E-posta:

Spletna stran:

Pomoc je na voljo tudi v kateri
izmed svetovalnic v mrezi
psiholoskih svetovalnic:

Svetovalnice v Ljubljani, Kranju,
Postojni, Murski Soboti, Novi Gorici,
Slovenj Gradcu, Sevnici in Kopry;
narocanje na telefonsko stevilko
031 704 707 vsak delovni dan ali po
e-posti


http://www.tosemjaz.net
file:///\\10.52.18.97\users\MBajt\dokumenti\psiholo�ka%20prva%20pomo�%20otroci%20in%20mladostniki\www.med.over.net
http://www.nebojse.si
mailto:info@posvet.org

Svetovalnici v Celju in Laskem;
narocanje po telefonu 031 778 772 ali
e-posti

Vec virov pomoci najdete tudi na
zadnjih straneh publikacije
»Kam in kako po pomoc v dusevni stiski«:

Nacionalni institut
za javno zdravje
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