Z artykutu ,Zaburzenia nastroju w wieku dojrzewania” Aleksandry Kubala -Kulpinskiej

Nastroj jest czescia charakteru i naturalnym stanem, nie ma statego charakteru, ule-
ga czestym zmianom i wptywa na niego wiele czynnikéw pochodzenia zewnetrznego
jak i wewnetrznego.

Szczegoblnie zmienny jest nastroj mtodego cztowieka, ktory jest w okresie dorastania,

co wigze sie z burzliwymi zmianami hormonalnymi, jakie zachodzg w organizmie, niedoj-
rzatoscig uktadu nerwowego oraz dynamikg uczuc i doswiadczen.

Odczuwanie smutku lub radosci jest sprawg zupetnie naturalng i nie Swiadczy o nieprawi-
dtowosciach czy schorzeniach, problem moze pojawi¢ sie wtedy, gdy stan obnizonego czy
podwyzszonego nastroju utrzymuje sie przez dtuzszy okres. W takim wypadku mowi sie

0 zaburzeniach nastroju.

Okres dorastania jest nietatwym czasem dla mtodego cztowieka. Oprocz licznych zmian,
jakie zachodzg w jego ciele, wygladzie i fizjologii, musi on zmagac¢ sie dodatkowo z nowy-
mi emocjami, budowaniem wiasnej tozsamosci i ksztattowaniem osobowosci.

Niejednokrotnie zachowanie nastolatkbw budzi watpliwosci u rodzicéw, dla ktérych czas
dorastania i przeobrazenia sie dziecka w dorostego rowniez nie jest tatwy. Dorosli nie za-
wsze potrafig uporaé sie z dynamikg zmian, jakie zachodzg w zachowaniu dziecka, nieraz
wydawac sie im moze, iz dzieje sie z nim cos nieprawidtowego, cho¢ najczesciej to natu-
ralna czes¢ rozwoju i nie ma powodow do niepokoju.

Okres dojrzewania jest czasem, kiedy pojawia sie wiele pytan, nad ktérymi mtody cztowiek
nie zastanawiat sie dotychczas. Zaczyna budowac tez swoje ,ja”, wyrabia¢ wiasne zdanie
na wiele tematéw oraz poznawac dorosty swiat. Sytuacje te czesto zwigzane sg z wieloma
trudnymi emocjami i spotykajg sie z niezrozumieniem rodziny czy otoczenia. To tzw. bunt
miodzienczy, podczas ktérego mtodziez okazuje bardzo silng potrzebe manifestowania
swojej indywidualnosci i odrebnosci, czesto tez w opozycji do pogladéw wiekszosci spote-
czenstwa.

Autorka pisze, ze zmiany nastrojow u mtodego cztowieka sg sprawa zupetnie natu-
ralng, a niepokdj wzbudzi¢ powinny stany, ktére trwaja dtuzej niz dwa tygodnie

i charakteryzuja sie duzg intensywnoscia. Szczegdlnie nalezy przyglgdac sie mtodemu
cztowiekowi, u ktérego zmiany nastepujg dos¢ gwattownie i w jednej chwili przechodzg od
euforii do melancholii bez wyraznej przyczyny. Takie sytuacje wskazywac¢ mogg na objaw
choroby afektywnej dwubiegunowej lub maniakalno-depresyijnej. Niezwykle trudng w dia-
gnozie jednostkg chorobowg jest depresja, gdyz niecharakterystyczne objawy wystepujg
rowniez przy innych zaburzeniach.

Bardzo wazne jest, by okres dorastania nie byt trauma, rolg rodzicéw i nauczycieli jest za-
tem towarzyszenie mtodemu cztiowiekowi w kazdej chwili, gdy tylko potrzebuje wsparcia,
rozmowy czy pociechy.

Szczegodlnie istotna okazuje sie tez Swiadomosé, iz zachowanie czy emocje nie sg przeja-
wem nieprawidtowosci lub zaburzen, jesli mieszczg sie w granicach normy pod wzgledem
natezenia czy czasu, w jakim wystepujg. Wazne, by zawsze by¢ czujnym, obserwowac

i stucha¢ ucznia, by w razie koniecznosci udzieli¢ mu pomocy, poniewaz w tym okresie jest
on narazony na wystgpienie zaburzen nastroju.

WAZNE!




by¢ widoczne w codziennym funkcjonowaniu ucznia.

CO MOZE NAS ZANIEPOKOIC?

Czesto wystepujgcymi objawami somatycznymi sg béle gtowy czy miesni, bole

w obrebie jamy brzusznej czy zmeczenie bez wyraznej przyczyny.

Mtody cztowiek skarzy sie na gorsze samopoczucie, czuje sie chory. Niejednokrot-
nie obserwuje sie tez przyrost lub spadek masy ciata, ktory jest nieadekwatny

do wieku, mtody cztowiek jest znudzony wszelkimi aktywnosciami, traci zaintereso-
wanie spotkaniami z kolegami. Jesli wczesniej miat pozytywne i trwate relacje z ro-
wiesnikami, teraz czesto dochodzi do znacznego wycofania z nich lub catkowitego
ich zerwania.

W zachowaniu wystepujg zmiany, ktdre objawi¢c mogg sie poprzez unikanie szkoty,
czeste wagary, co skutkuje pogorszeniem sie wynikow w nauce.

Aktywnosc fizyczna i wysitek to sfery, ktdre sg unikane, dziecko nie podejmuje préb
komunikacji z otoczeniem, izoluje sie od spoteczenstwa.

W starszym wieku — u mtodziezy, dojs¢ moze do inicjacji w kwestii spozywania alko-
holu czy zazywania narkotykdéw i innych substancji psychoaktywnych. Pojawi¢ sie
tez moga réznorodne zachowania ryzykowne, nastolatek nie zdaje sobie sprawy

z konsekwencji, jakie mogg one ze sobg przynies¢.

Zmianie moze ulec tez wyglad zewnetrzny — mtody cztowiek nie dba o siebie, zanie-
dbuje higiene osobistg, ubior, fryzure, a wszelkie proby zwrdcenia mu uwagi odbie-
rane sg jako atak na jego autonomie, reakcjg na co jest ztos¢, wrogosc¢ i wzmozona
drazliwosc.

Innym symptomem jest poczucie braku wartosci, mtoda osoba mysli o sobie jak

0 nieudaczniku, w zwigzku z czym niechetnie podejmuje jakiekolwiek wyzwania, za-
dania, antycypuje porazki. Przy utrudnionych kontaktach z ludzmi wystepuje jedno-
czesna nadwrazliwos¢ na odrzucenie. Czesto pojawiajg sie mysli zwigzane

ze sSmiercig, przemijaniem, ktére wywotujg lek i obawe.

Trudno jest zaproponowac takiej osobie aktywno$¢, zajecie, ktére przyniostoby ra-
dos¢, przyjemnosc, zaburzone zachowanie moze tez maskowac obnizenie poziomu
aktywnosci zyciowej.

Czesto pojawiajg sie:

zaburzenie rytmu dobowego, trudnosci w zasypianiu o wiasciwej porze, wieczorna
aktywnos¢, co owocuje problemami z porannym wstawaniem. Doprowadza to nie-
jednokrotnie do obnizenia poziomu koncentracji na zajeciach szkolnych, trudnosci
W uczeniu sie i zapamietywaniu nowych tresci.

U dzieci w starszym wieku pojawi¢ mogg sie tez urojenia depresyjne, ktore zalicza
sie do grupy objawow psychotycznych. Warto zaznaczy¢, ze wystepowanie depres;ji
miodzienczej znacznie zwieksza ryzyko podjecia proby samobdjczej, dlatego tak
wazne jest wczesne rozpoznanie symptomow i udzielenie wtasciwej pomocy.



Mimo Ze depresja jest najbardziej powszechng chorobg ujawniajgcg sie w postaci
zaburzen nastroju, to nie jedyng. Mozemy wyrdzni¢ nastepujgce objawy zaburzen
nastroju w roznych rozpoznaniach1:

Choroba afektywna dwubiegunowa

Sktadajg sie na nig epizody depresji oraz manii, tj. podwyzszonego nastroju, z ten-
dencjg do popadania w euforie, wysokg samooceng i w efekcie podejmowaniem ry-
zykownych decyzji a innym razem stany depresyjne. W niemal 40% przypadkéw
choroba dwubiegunowa u dzieci i mtodziezy zaczyna sie od depresji. Nalezy jg po-
dejrzewac, jezeli wystepowata wczesniej w rodzinie, pojawienie sie depresiji byto
nagte, we wczesnym dziecinstwie, z objawami psychotycznymi (urojenia, omamy),
towarzyszyt tym objawom opdzniony rozwoj psychomotoryczny. W tym przypadku
musi wystgpi¢ przynajmniej jeden epizod maniakalny — nastroj jest podwyzszony,
faza snu skrécona, uczen ma poczucie mocy lub sprawstwa, ma duzo energii, lek-
komysinie wydaje pienigdze, oszukuje.

Objawy depresyjne wywotane lekiem lub substancja
Tutaj wystepujg objawy depresji, ale wiadomo, ze sg one nastepstwem leczenia
(np. interferonem) lub stosowania substancji psychoaktywnych..

Objawy depresyjne wywotane chorobg somatyczng

W tym przypadku symptomy sg elementem choroby, np. niedoczynnosci tarczycy,
niedoboru witaminy B12. Istotnym jest, ze zmniejszajg sie lub ustepujg z biegiem jej
leczenia.

Dystymia

tagodna, przewlekta posta¢ zaburzen depresyjnych. Dziecko jest rozdraznione
oraz ma obnizony nastrdj przez wiekszos¢ dni w roku. Do tego dotgczajg zmiany
apetytu, zaburzenia snu, zmeczenie, niska samoocena, trudnosci w koncentracji,
w podejmowaniu decyzji i poczucie bezsensu, beznadziejnosci. Okoto 70% dzieci
cierpigcych na dystymie w koncu rozwija petnoobjawowa depresje. U dzieci
i nastolatkow trwa minimum rok.

Przedmenstruacyjne zaburzenia dysforyczne

W tym przypadku pogorszenie nastroju lub drazliwos¢ wystepujg w tygodniu po-
przedzajgcym miesigczke. Objawy sg wyraznie powigzane z cyklem miesigczko-
wym, poniewaz znikajg zazwyczaj kilka dni po pojawieniu sie menstruaciji.

Zaburzenia adaptacyjne z depresyjnym nastrojem

W tym przypadku objawy wystepujg jako reakcja na konkretng trudng sytuacje, za-
zwyczaj utrate np. bliskiej osoby. Bardzo wyrazne stajg sie zal, pustka i strata. Ra-
czej nie wystepuje zmniejszona zdolnos¢ do odczuwania przyjemnosci. Objawy te
z czasem powinny sie zmniejsza¢. Pogorszenie nastroju wynika gtéwnie ze wspo-

mnien o utraconej osobie, z wizyty w miejscach majgcych znaczenie emocjonalne.
Dodatkowym utrudnieniem w trakcie rozpoznania moze by¢ fakt, ze niektére zabu-
rzenia wspotwystepujg z depresjg, a inne w swoim przebiegu i symptomatologii jg



przypominajg. W tabeli 1 zaprezentowano zestawienie najbardziej powszechnych
i najczesciej diagnozowanych zaburzen.

Bardzo waznym sygnatem mogacym swiadczy¢, ze uczen boryka si¢ z jakas
trudnoscia w obszarze psychologicznym, jest znieksztatcenie poznawcze. Zja-
wisko to powoduje, ze postrzegamy codzienne sytuacje i wydarzenia w spo-
s6éb oderwany od rzeczywistosci, tak jakbysmy wiozyli czarne okulary. Anali-
zujgc literature przedmiotu, mozna wyrdzni¢ nastepujace rodzaje znieksztatcenia
poznawczego:

*Myslenie ,Wszystko albo nic” — osoba widzi wszystko w jasnych lub ciemnych kolo-
rach, w sytuacji gdy to, co robi, okazuje sie nie by¢ catkowicie perfekcyjne, postrze-
ga siebie jako nieudolnego cztowieka skazanego na porazke.

«Zbytnie uogodlnianie — osoba postrzega pojedyncze niesprzyjajgce sytuacje jako
niekonczacy sie cigg porazek zyciowych.

*Przez czarne okulary — osoba wybiera jeden nie do konca pozytywny szczegoét
i skupia sie tylko na nim, przez pryzmat tego wydarzenia postrzega rzeczywistosc,
ktéra z czasem staje sie przyciemniona niczym zza czarnych okularow.

*Bezzasadny wybor faktow — osoba odrzuca pozytywne sytuacje, uwazajgc, ze nie
majg one znaczenia, w ten sposob skupia sie jedynie na tych majgcych negatyw-
nych charakter.

*Bezpodstawne wnioski — osoba dokonuje negatywnych interpretacji, mimo ze brak
jest ku temu podstaw. Mozemy wyrozni¢ tutaj czytanie w myslach (wnioskowanie
bez sprawdzenia tego, ze ktos reaguje na ciebie negatywnie) oraz btad jasnowidza
(branie przewidywan za niezaprzeczalne fakty).

*Sktonnosci do przesady lub bagatelizowania — osoba nadaje zbyt duze znaczenie
réznym sprawom lub umniejsza to znaczenie, by to, co sie wydarzyto, wydawato sie
nieistotne.

*Naduzywanie stwierdzen okreslajgcych przymus, np. ,powinno sie”, ,musze”, ,na-
lezy”, ,trzeba”, pogtebiajgcych poczucie winy.

*Etykietowanie — osoba w sytuacji, gdy popetni btad, przykleja sobie negatywng ety-
kiete, to samo czyni w stosunku do innych, np. gdy irytuje jg cudze zachowanie.

Pedagog nie jest osobg kompetentng, by prowadzi¢ terapie zaburzenh nastroju, jednak
z duzym prawdopodobienstwem to on rozpozna trudnosci, z ktérymi mierzy sie uczen.

JAKIE DZIALANIA NALEZY PODJAC?

1. Porozmawiaj z rodzicami i innymi nauczycielami w celu potwierdzenia bgdz wyklu-

czenia swoich podejrzen.



2. Zmotywuj do odbycia konsultacji u specjalisty. Jesli juz przeprowadzisz obserwacje
poparte pozytywnymi wynikami, uzyskanymi za pomocg narzedzi do rozpoznawania
depresji lub zaburzen nastroju, wazne jest uswiadomienie uczniowi bgdz jego rodzi-
com koniecznosci udania sie do specjalisty w celu sporzgdzenia szczegotowej dia-
gnozy oraz podjecia zalecanej terapii.

Praca z uczniem. Tutaj pomocnym narzedziem moze okazac sie tzw. siddemka psychow-
zrocznosci Daniela Siegela.

Psychowzrocznosc jest pewnego rodzaju formg skoncentrowania sie, dzieki czemu moze-
my zauwazy¢ wewnetrzny sposob funkcjonowania naszego umystu oraz posigs¢ samo-
Swiadomos¢ przebiegu procesow mentalnych i umiejetnosc nieulegania im. Chcgc wspie-
ra¢ mtodych, ktérzy cierpig z powodu zaburzenh nastroju, mozesz podjgc prébe uswiado-
mienia im, jak wazne sg wskazane przez Daniela Siegela narzedzia psychowzrocznosci.

Kontakt z samym sobg

Refleksja pozwala uswiadomic sobie wtasne uczucia, doznania, mysli, wspomnienia, prze-
konania, intencje, nadzieje, marzenia, poglady oraz tesknoty. Dokonujgc regularnie autore-
fleksji, rozwijamy nie tylko empatie i wspotczucie, ale takze stymulujemy rozwéj mézgu
(obszaréw integrujgcych, ktére odpowiadajg za regulowanie emociji, uwagi i proceséw my-
Slowych). Aby nawigzac¢ kontakt z wkasnym wnetrzem, warto obserwowac procesy mental-
ne, kierujgc uwage na swoje doznania, wyobrazenia, mysli i uczucia. Medytacja uwaznosci
ma korzystny wptyw na organizm, poniewaz zwieksza poziom telomerazy — enzymu, ktory
odnawia zakonczenia chromosomoéw i zapewnia lepsze zdrowie i dluzsze zycie.

Sen

Sprzyja integracji mézgu. Cykl snu i czuwania wyglada odmiennie u nastolatkéw i u doro-
stych oraz dzieci. Jest to spowodowane p6zng porg zasypiania, dlatego niektorzy mogg
cierpie¢ na niedobor snu. Wiekszos¢ ludzi potrzebuje od 7 do 9 godzin snu. Minimalna dtu-
gosc snu jest niezbedna nie tylko do optymalnego rozwoju moézgu, ale takze utrwalania
zdobytych w ciggu dnia informacji, prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowe-
go, utrzymania wiasciwego metabolizmu i poziomu insuliny. Zapewniajgc sobie odpowied-
nig ilos¢ snu, lepiej radzimy sobie ze stresem i codziennymi problemami, skutecznie sie
koncentrujemy, potrafimy myslec, zapamietywaé, rozwigzywac problemy, regulowa¢ emo-
cje.

Koncentracja

Mobzg rozwija sie rowniez w sytuacji skupienia. Praktyka koncentracji to Swiadome skupie-
nie uwagi na jednej rzeczy na raz. Intensywna koncentracja wigze sie z nastepujgcymi
procesami zachodzgcymi w moézgu: wydzielanie acetylocholiny, aktywacja okreslonych ob-
woddéw mébzgowych, Sciste potgczenie aktywujgcych neurondw. Nastepnie acetylocholina



wraz z neurotypowym czynnikiem pochodzenia mézgowego zalewa te obwody mézgowe.
Koncentracja jest utrudniona poprzez skupianie sie na wielu czynnikach, gdyz wowczas
procesy neuroplastyczne sg nieustannie przerywane, a uwaga podzielona, co uniemozli-
wia zmiany synaptyczne w mézgu.

Odpoczynek

Regularny odpoczynek jest drogg do rozwoju mézgu. Relaks to czas, w ktérym nalezy od-
rzuci¢ mysli zwigzane z planowaniem, dzieki czemu mdzg odpoczywa i dotadowuje bate-
rie. Wtasdciwy i sSwiadomy wypoczynek polega na tym, ze przez pewien czas niczym sie nie

przejmujemy i puszczamy wodze wyobrazni.

Zabawa

Mobzg rozwija sie pod wptywem smiechu i ekspresji. Angazowanie sie w twércze i sponta-
niczne dziatania to wspaniata okazja do wyzwolenia umystu. Zabawa rozwija mozg, ponie-
waz aktywuje go w sposoéb, ktory sprzyja powstaniu nowych potaczen neuronalnych.

W prawdziwej zabawie nie ma zwyciezcow, przegranych ani sztywnych zasad, sg za to
Smiech i spontaniczna ekspresja oraz brak oceny. Dobrg realizacjg tej aktywnosci sg zaje-

cia z zakresu smiechoterapii.

Aktywnos¢ fizyczna

Ruch stymuluje procesy neuroplastyczne, dzieki czemu jeste$my w stanie wiecej zapamie-
ta¢, a w mdzgu powstajg nowe potgczenia neuronalne. Cwiczenia fizyczne poprawiajg sa-
mopoczucie, podnoszg sprawnosc fizyczng i umystowa.

Kontakt z ludzmi i z naturg

Dzieki udanym relacjom nasze zycie nabiera gtebszego sensu, jesteSmy zdrowsi, szczesli-
wi i dlugo zyjemy. Nie bez znaczenia jest rowniez przebywanie w otoczeniu natury, ta ak-
tywnosc¢ uspakaja nas i przywraca rownowage emocjonalng, poprawia zdolnos¢ koncen-
tracji i jest zrodtem regeneracji. Potrafigc nawigzac¢ kontakt z innymi ludzmi i z naszg pla-

netg, czujemy sie czescig wiekszej catosci.

Przypisy:Opracowano na podstawie Ambroziak K., Kotakowski A., Siwek K., Depresja nastolatkow. Jak ja

rozpoznac, zrozumie¢ i pokona¢, GWP, Sopot 2019.
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