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Sita naszych dziect

W centfrum poruszajgcego francuskiego filmu ,,Sita naszych marzen™ znajduje sie
tragedia rodziny hodowcdw koni. Corka ulega wypadkowi, w wyniku ktérego traci
wtadze w nogach oraz sens zycia. Z wysportowane], petne] energii dziewczynki
zamienia sie w cien dawnej siebie.

Kazdy z cztonkdw rodziny na swoj wtasny sposéb prébuje poradzi¢ sobie
z sytuacjqg. Ojciec ucieka w kariere i wygrywanie kolejnych wyscigdéw konnych. Brat nie
poftrafi zrozumiec siostry i czuje sie odtrgcony zaréwno przez niq, jak i rodzicéw. Matka
probuje pomagac coéreczce, ale nie do konca wie jak — popetnia wiec sporo bteddw,
nieco po omacku szukajgc réznych metod wsparcia.

Zoé, zanim zaakceptuje swojg niepetnosprawnose, przejdzie przez dtugi etap
depresji. Tworcy z czutosciq pochylajqg sie nad stanem dziecka, ktéremu zawalit sie caty
Swiat. Nie sposdb nie oglgdac ,,Sity naszych marzen” bez narastajgcego podziwu dla
nieztomnosci Zoé, ktdrej udaje sie ostatecznie przezwyciezy¢ swoje problemy. Nie moze
cofng¢ czasu i wréci¢ do petnego zdrowia — ale moze nauczy¢ sie dobrego zycia
W nowej rzeczywistosci. Z pomocq przyjdzie jej ukochany kon, Piekna, a takze cel, ktéry
dziewczynka wyznaczy samej sobie, na przekdr wszystkiemu.

»Sita naszych marzen” dla catej rodziny bedzie seansem bogatym
w przemyslenia i wzruszenia. To kino familijne najwyzszej proby, poruszajgce jakze wazny
temat kryzyséw psychicznych wérdéd dzieci i mtodziezy. Mamy nadzieje, ze historia Zoé
zwréci uwage na ten problem i okaze sie inspirujgca dla mtodszych oraz starszych.

Z myslg o rodzicach przygotowalismy inspirowang ,Sitg naszych marzen”
broszure, w ktorej zebralismy wszystkie najwazniejsze informacje na temat depresji
mtodych oséb. Zyczymy, by nasz przewodnik oraz wspdlny seans fimu pomogty

odnalez¢ Wam i Waszym dzieciom wewnetrzng site — tak jok w najczarniejszej godzinie

toa

Na film ,,Sita naszych marzen” zapraszamy do kin w pazdzierniku 2023,

udato sie to Zoé.

a na pokazy przedpremierowe juz w czerwcu.

Informacje o seansach i biletach znajdujq sie na stronie [link do podstrony z seansami].



http://sila-naszych-marzen.bestfilm.pl/
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FAQ. Wszystko, co jako rodzic musisz wiedziec o depresji
oraz kryzysach psychicznych dzieci 1 mtodziesy

« Jak zauwazy¢ pierwsze symptomy depres;ji?

W przypadku wystgpienia depresji u nastolatka jedng z oséb, ktére jako pierwsze
mogq zauwazy< zmiany w funkcjonowaniu dziecka, jest rodzic. Zachowaniami, na
ktére warto zwréci¢ uwage sq miedzy innymi: samookaleczanie, zaburzenia snu (np.
bezsennos¢, nadmierna sennos$¢ w ciggu dnia i nieustanne zmeczenie lub brak
dtugiego i efektywnego snu), zaburzenia odzywiania, nieche¢ do uczestnictwa
w lekcjach i zyciu rodzinnym, wahania nastroju, rozdraznienie, zaktdcenie codzienne;j
aktywnosci, izolacja od otoczenia. Warto dodac, ze nie wszystkie symptomy muszg
wystepowac jednoczesnie.

o Skad sie bierze depresja?

Depresja to choroba dotykajgca wielu ludzi, bez wzgledu na wiek, ptec, zawdd,
status spoteczny i miejsce zamieszkania. Wystgpienie depresji u nastolatka moze by¢
uwarunkowane biologicznie lub psychicznie. O biologicznym uwarunkowaniu
mowimy wtedy, kiedy w rodzinie wystepowata lub nadal wystepuje depresja
U innych krewnych, niekoniecznie tylko rodzicdw. Warunki Srodowiskowe rowniez
odgrywajqg istotng role w wywotywaniu zaburzen: bycie narazonym na stres,
niestabilna sytuacja w rodzinie (rozwdd, przemoc, naduzywanie substanciji
psychoaktywnych przez rodzicodw), emocjonalne wydarzenia w zyciu mtodej osoby —
Smier¢ przyjaciela, zawdd mitosny, utrata bliskie] relacji przyjacielskiej, niska
samoocena, wzmozony samokrytycyzm lub perfekcjonizm. Moze to by rowniez
nekanie lub przeSladowanie réwiesnicze w szkole, ktére po zajeciach w klasie
przenosi sie do sieci, w zwigzku z czym ani rodzic, ani nauczyciel nie zawsze sq
Swiadomi tego, ze dziecko pada ofiarg bullyingu. Warto tez podkresli¢c, ze na
pogarszajgcy sie stan psychiczny bardzo mtodej osoby mogg wptywac relacje
nawigzywane w Internecie. Bardzo czesto rodzice nie majg pojecia o tym, z kim ich
dziecko rozmawia w wirtualnym $wiecie. Poza tym bardzo stresotwdrcza jest presja
wywierana przez instytucje szkoty oraz rodzicdw, wymagajgcych bezwzglednie
najlepszych ocen. W kreowaniu ,wyscigu szczuréw” celujg tak zwane rankingowe
szkoty, czyli te, ktére majg bardzo wysoki poziom nauczania, a co za tym idzie: duzg
rywalizacje pomiedzy uczniami. Nie sposéb przebywac w takim srodowisku i czuc sie
dobrze oraz cieszy¢ sie zyciem.

« Jak odrézni¢ depresje od zwyktej chandry?

Obnizenie nastroju jest jednym z objawodw depresji, lecz smutek trwajgcy kilka godzin
lub dni nie musi by¢ symptomem wystgpienia choroby. Kazde z nas miewa stan,
kiedy przebodzcowanie, zmeczenie fizyczne lub psychiczne, sktania do wycofania
sie i ,natadowania baterii”. Spadek nastroju oznacza odczuwanie adekwatnych



emociji, wywotanych konkretnym wydarzeniem Ilub stanem, w wyniku ktérych
organizm potrzebuje odpoczynku i resetu. Jednak w przypadku depresji nastolatek
mierzy sie nie tylko ze smutkiem, lecz takze z szeregiem innych, wczesnigj
wymienionych, objawdw. Doswiadczajgc zwyczajnej chandry, mozliwa jest krytyczna
ocena sytuacji, w jakiej znajduje sie cztowiek, lecz osobie chorujgcej na depresje
towarzyszy poczucie catkowitej bezsilnosci i bezradnosci, brak dystansu w spojrzeniu
na swoja sytuacje zyciowq. Rodzice czasem sqg przekonani, ze ich dziecko nie ma
zadnych problemdw, bo tylko sie uczy, chodzi na zajecia dodatkowe, dostaje
wszystko czego potrzebuje i nie jest przecigzone obowigzkami. Nadal pokutuje tez
bardzo btedne przekonanie, ze gorsze samopoczucie jest kwestig nudy i pomoze
znalezienie sobie intensywnego zajecia. Najgorszym rodzicielskim argumentem bywa,
ze oni dorastali w trudniejszych czasach, nie mieli tylu atrakcji i mozliwosci, a ,,nikt nie
chorowat na depresje". Oczywiscie warto gtosno mowic, ze nawet osoby nie majgce
ktopotdw z naukq, rozwijajgce do niedawna swoje pasje, uczeszczajgce na ciekawe
zajecia — mogq chorowac. Depresja nastolatka, podobnie jak w Swiecie ludzi
dorostych, dotyka nie tylko osoby wycofujgce sie z aktywnego zycia i zaniedbujgce
swoje obowiqgzki. To kolejny mit i bardzo szkodliwy stereotyp.

« I jakimi trudnosciami mierzy sie dziecko chorujgce na depresje?
Co powinno budzi¢ niepokéj dorostych?

Przejowem depresji u nastolatkbw moze by¢ utrata  dotychczasowych
zainteresowan, problemy z koncentracjg i obnizenie wynikbw w nauce, nieche¢ do
uczestniczenia w lekcjach i zyciu spotecznym, przez co regularne chodzenie do
szkoty staje sie dla niego zdecydowanie wiekszym wyzwaniem niz dla zdrowego
nastolatka. Dziecko dotkniete depresia moze by<¢ przyttoczone przez swoje
otoczenie, przez co bedzie chciato sie izolowac od innych ludzi i nie wykazywac
checi brania udziatu we wspdlnych aktywnosciach. Ponadto dziecko moze byc¢
narazone na wykluczenie ze wspdlnoty, jakg jest grupa réwiesnicza z powodu
pogarszajgcego sie nastroju i stanu zdrowia, a brak przynaleznosci do grupy moze
skutkowac pogtebieniem sie depresji.

Inng trudnosciq nastolatka w depresji jest przekonanie rodzicéw, ze to nie wymyst ani
proba otrzymania ulgowej taryfy w domu i szkole. Rodzice czasem z duzg nieufnosciq
podchodzg do tego, co mdéwi dziecko. Potrafig negowac, ukrécac takie rozmowy
stwierdzajgc, ze ,,dziecko naczytato sie bzdur w Internecie” i zaczyna wymyslac¢ sobie
diagnozy. Bez wsparcia i zrozumienia najblizszych, dziecko wycofuje sie krok po kroku,
przestaje mie¢ chec i site do uczestnictwa w dotychczasowych zajeciach szkolnych
i hobbystycznych. Czasem ukrywa swdj stan bardzo dtugo. Cho¢ zyjemy w dobie
dziennikdw elektronicznych i rodzice dos¢ szybko orientujq sie, co dzieje sie w szkole,
zdarza sie jednak, ze depresja — jako problem psychiczny, nie fizyczny — pozostaje
niezauwazona. Nauczyciele, obserwujgcy ucznia lub uczennice z pogarszajgcymi sie
wynikami w nauce, upraszczajqg sytuacije, twierdzqc, ze to np. mtodzienczy bunt lub
lenistwo. Choc¢ dzi§ wiedza nauczycieli i wyczulenie szkolnych psychologdw na
trudnosci wewnetrzne dziecka jest wieksze niz kiedys$, nadal zdarza sie przegapienie
kluczowego momentu, kiedy trzeba ruszy¢ z pomoca.



« Dlaczego aktualnie tyle nastolatkéw ma depresje?

Depresja wsréd mtodych ludzi wystepowata o wiele wczesniej niz wielu z nas sie
wydaje. Czesto stysze od celebrytdw i oséb popularnych w mediach, ze nastgpit jakis
rodzaj mody na depresje. Otdz nie. Takie stwierdzenia sg bardzo ranigce dla
mtodych oséb, ktére czasem same majg trudnosc ze zdefiniowaniem tego, co sie
zZ nimi dzieje.

Jestem przekonana, ze depresja towarzyszy ludziom od wiekéw, podobnie jak
trauma. Kiedy$ jednak nie mowilismy nawet w Srodowiskach psychologicznych
i terapeutycznych tak duzo o depresji oraz zaburzeniach zdrowia psychicznego
nastolatkdw, dzieci i dorostych. Byty to bardzo dtugo tematy tabuizowane, o ktérych
nie mowito sie otwarcie lub bagatelizowato sie symptomy choroby rozpoznawane
U nastoletnich oséb. Bardzo dtugo nie tgczono presji, jakg na dzieci wywiera szkota
i oczekiwania rodzicéw, z depresjg nastoletniq.

Wraz z systematycznym zwiekszaniem Swiadomosci na temat zdrowia psychicznego
wiele mtodych oséb zmagajgcych sie z depresjg zyskuje szanse na pomoc: pod
warunkiem, ze majg wokot siebie czujnych i wrazliwych dorostych. Warto to
podkres$la¢c w kazdej sytuacji: to dorosli sg kreatorami dzieciecej i nastoletniej
rzeczywistosci. To dorosli mogq stangc¢ przy mtodym cztowieku i zaoferowac pomoc.
To oni mogqg zaapelowac do szkoty, aby nie wywierata presji i nie robita mtodziezy
piekta z ich zycia. A piektem potrafi by¢ ocenianie mtodych przez pryzmat wynikow
testow, sprawdziandw i rozmaitych konkursow. Stawianie ich do wyscigu, w ktérym
kibicujqg jeszcze rodzice. Czes¢ dorostych uwaza, ze taki wyscig szczurdw bedzie na
mtodych czekat w zyciu dorostym, wiec warto ich zahartowac¢ juz w szkole. Ot6z ten
stynny wyscig i rywalizacja o sukces to najwieksze zagrozenie dla
satysfakcjonujgcego zycia. Czasem trudno uwierzy¢, ze rodzice mogg chciec¢ tego
dla swoich pociech. To jest Swiat, w ktérym wiekszo$¢ ludzi jest zagrozona
trudnosciami psychicznymi, a pokolenie obecnych nastolatkébw moze by¢ pierwszym
pokoleniem niosgcym zmiane. Pod warunkiem, ze im pomozemy lub pozwolimy
w ogodle dokonac tej zmiany.

Swiat mtodych oséb funkcjonuje bardzo zero-jedynkowo. Trudno jest dostrzec
mtodziezy kolory szarosci i wzgledno$¢ ocen. Zyjg w rozpieciu: albo jestem dobry,
albo jestem do niczego. Albo poftrafie, albo jestem gtupi. W sytuaciji, kiedy uczen
zostanie kilkakrotnie negatywnie oceniony przez nauczyciela, a w domu
skrytykowany za to przez rodzica, jego poczucie wtasnej wartosci spada w dot.
Czuje, ze zawalag, jest niewystarczajgcy i do niczego. To idealne pole, na ktérym
mogq rozwingc sie frudnosci psychiczne.

« Jak zareagowaé, kiedy v dziecka wystgpiq objawy depresiji
takie jak samookaleczenia i proby samobodjcze?

W przypadku takiej sytuaciji, wazne jest okazanie zrozumienia, empatii i tfroski ze strony
rodzica. Niewskazane jest reagowanie bezposrednio przy dziecku w sposdb
emocjonalny, gwattowny, warto jest ochtongc¢ i zrozumie¢ swoje uczucia przed
konfrontacjg z nastolatkiem. Osoba chorujgca na depresje potrzebuje rozmowy
i wystuchania.



W przypadku zauwazenia u dziecka objawdw choroby nalezy skierowac sie z osobq
nastoletniq do specjalisty w celu podjecia leczenia najdalej trzy tygodnie od
wystgpienia objawdw. Konieczna jest tez wiara w mozliwos$¢ poprawy stanu dziecka.
Niestety w Polsce zmagamy sie z niedostateczng liczbg psychiatréw dzieciecych, wiec
rodzice bywajg zniecheceni do szukania kontaktow. Warto zapisac sie na wizyte
nawet, jedli fen termin jest za dwa albo trzy miesigce. Warto znalez¢ dla dziecka
psychologa lub psychoterapeute. Na pewno nie mozemy nie robi¢ nic i tylko czekac.
No i na pewno nie nalezy udziela¢ rad w rodzaju ,wez sie w garsc”.

- Co motze zrobi¢ rodzina w przypadku zauwazenia symptomoéw depresji
u dziecka?

Rodzina powinna jak najszybciej zaopiekowac sie dzieckiem. Przede wszystkim
najistotniejsza jest rozmowa. Mozemy naszemu bliskiemu zaproponowac
specjalistyczng pomoc, takg jak psycholog czy psychiatra. Warto motywowac dziecko
do dziatania, zamiast karac¢ je za kolejny kryzys psychiczny. Wyrazenie naszego
zrozumienia i uswiadomienie, ze jesteSmy obok, moze wiele wnieS¢. Mimo wszystko

nalezy pamietac¢ jednak, ze najwazniejsze w leczeniu depresji jest korzystanie
z profesjonalnej pomocy lekarzy, ze nie jest to stan, ktéry ,,po prostu minie”.

- Czy antydepresanty przepisywane mtodziezy sq vzalezniajgce?

Ryzyko uzaleznienia przy kazdym leku jest inne | powigzane takze z uwarunkowaniami
osobniczych. Nowoczesne leki réznig sie znacznie od tych, ktére byty przepisywane
przez psychiatréw kilkanascie i kilkadziesigt lat temu. Istotne jest przyjmowanie ich pod
kontrolg specjalisty, po wystawieniu diagnozy. Koniecznie nalezy przestrzegac
regularnosci  wizyt kontrolnych u psychiatry, nie zmienia¢ samodzielnie dawek
przepisanych przez specjaliste. Oprécz leczenia warto wdraza¢ dodatkowe dziatania,
wspierajgce mtodego cztowieka (grupa wsparcia, terapia grupowa, terapia
indywidualna). Nalezy pamietac¢, ze do zdiagnozowania depresji nie wystarczg
infernetowe testy, porébwnywanie objawodw z tymi, ktére ma kto$ inny lub podobne
praktyki ,na wtasnqg reke”. Diagnoze wystawia tylko lekarz psychiatra. Nie robi tego ani
psycholog, ani psychoterapeuta. Oczywiscie niedopuszczalne jest rowniez pozyczanie

i stosowanie lekdw od kogos, ,,bo jemu pomogty”.

- Czy jest mozliwe, ze dziecko najwieksze przejawy depresji ma np. w domu,
a wsrod rowiesnikéw funkcjonuje jak wczesniej?

Tak, i czesto jest to kolejna wagtpliwos¢ rodzicow, ktdrzy na spotkaniu u terapeuty
przekonujq, ze np. cérka w domu lezy w pokoju i przysypia cate popotudnie, natomiast
kiedy spotyka sie z kolezankami i kolegami potrafi Smiac sie i bawic, tak jak kiedys.
Depresja nie musi mie¢ twarzy umeczenia i apatii. Depresja pozwala dtugo maskowac
uczucia i stany przezywane przez chorego. Kiedy rodzic bedzie zarzucat dziecku
udawanie depresji w domu i w zwigzku z tym nie bedzie szukat pomocy, nastolatek
moze zostac bardzo samotny w swoim cierpieniu. To jest prosta droga do "rozwigzania"
swoich problemdw i poradzenia z emocjami poprzez autoagresywne praktyki.
Autoagresja to nie tylko samouszkodzenia ciata takie jak: naciecia, przypalanie,



« Czy moina szukaé wsparcia dla nastolatka w szkole?

Psycholog Ilub pedagog szkolny ma obowigzek zareagowad, kiedy nastolatek
przychodzi na spotkanie i moéwi o obnizajgcym sie nastroju. Trzeba jednak powiedzie¢
wyraznie, ze nie we wszystkich szkotach, zwtaszcza w matych miejscowosciach, taki
specjalista jest zatrudniony.

Nauczyciele i wychowawcy spedzajq z dzie¢mi wiecej czasu niz rodzice w domu, majg
jednak wielu ucznidw pod swojg opiekq, a z roku na rok takze coraz wiecej biurokraciji
zawodowej, ktérej muszg sprostac. Mogqg nie wychwyci¢ czego$, co jest niepokojgce
lub zlekcewazy¢ dany symptom. Czasem stabsze oceny wskazujg na to, ze cos
niedobrego dziehe sie z uczniem, ale tak dtugo jak bedziemy na nie patrze¢ przez
pryzmat lenistwa lub apatii szkolnej, tak dtugo mozemy opdzniac szybkg i nalezytq
reakcje na cierpienie nastolatkow.

. Gdzie w takim razie szuka¢ wiarygodnej i skutecznej pomocy?

> Przede wszystkim: otoczy¢ opiekg nastolatka i zapewni¢ o swoim zrozumieniu
i wsparciu rodzicielskim.

» Rozmawiac, rozmawiac, rozmawiac. Nie obiecywac szybkiej poprawy, nie oceniac,
nie zapytywac: ciekawe jak dtugo bedziesz musiat brac leki?
Zapewnic¢ syna, zapewnic coérke, dziecko: jestem przy tobie, dla mnie to tez jest
trudne, ale zrobie wiele, abysmy wspdlnie przez to przeszli.

> Nie szukac¢ usprawiedliwien ani winnych. Depresja to nie wynik czyjejs winy.
To splot réznych czynnikéw, ktére w potgczeniu stajq sie ,,glebg” dla rozwoju
choroby.

> USwiadomic sobie, ze depresje trzeba leczyc. Nie jest ona zadnym wstydem
ani przejawem stabosci. Nie osqgdzac i nie krytykowac chorego.

> Korzystac z wizyt u sprawdzonych specjalistow, zaangazowanych w temat depresiji
U 0s6b nastoletnich. Kontakty mozna znalez¢ tutaj: www.forumprzeciwdepresiji

> Mtoda osoba z depresjg moze w sytuacii kryzysowej skorzystac z telefonu zaufania
dla dziecii mtodziezy: 116 111.

> Sprawdzi¢, czy w twoim miescie sg grupy wsparcia dla rodzicow mtodziez
z diagnozami, nie tylko depresyjnymi . Twoje zdrowie psychiczne i samopoczucie
sq bardzo wazne! Choroba dziecka to zawsze ogromny stres dla rodzica.

> W przypadku, kiedy dziecko podejmie prébe samobdjczqg, niezwtocznie udac sie
do najblizszego Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego lub szpitala z oddziatami
psychiatrycznymi dla mtodziezy.

> Na koniec chciatabym podkresli¢, ze rodzice wspierajgcy mtodziez w depresji
muszq dbac o siebie. Odpoczywac i zauwazac swoje potrzeby.
Nie mozna tylko wspierac¢, wazne, aby byc¢ réwniez wspieranym.


http://www.forumprzeciwdepresji/

O avutorce:

Agnieszka Pixie Frgczek — terapeuta Gestalt, prowadzi praktyke wtasng w Poznaniu.
Ukonczyta czteroletnie Centrum Counselingu Gestalt w Krakowie. Jednym z jej
najwazniejszych kierunkéw dziatania jest praca terapeutyczna i rozwojowa z osobami
LGBTQIA+. Jako terapeuta zwigzana z poznanskim Stowarzyszeniem Grupa Stonewall,
gdzie prowadzi grupy wsparcia oraz konsultacje indywidualne. Ukonczyta roczne
szkolenie w londynskiej Pink Therapy, szkolgcej od wielu lat osoby pracujgce
terapeutycznie w obrebie réznorodnosci genderowych, seksualnych i relacyjnych.
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KUP BILETY na film ,,Sita naszych marzen”!
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