
Punkt Interwencji Kryzysowej i Poradnictwa Specjalistycznego Powiatowego 

Centrum Pomocy Rodzinie w Olkuszu  

32-300 Olkusz 

ul. Piłsudskiego 21 

tel.: 32 643 39 41 wew. 13  

 

Specjalistyczne Centrum Psychoterapii i Rozwoju Osobistego 

32-300 Olkusz 

ul. Króla Kazimierza Wielkiego 64 

tel.: 32 645 07 44  

tel.: 506 916 721 

 

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Młodzieży 

32-300 Olkusz 

ul. Króla Kazimierza Wielkiego 64 

tel.: 32 645 44 70 

 

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Młodzieży 

41-218 Sosnowiec 

ul. Gabrieli Zapolskiej 3 

tel.: 32 292 91 93 

 

 

UWAGA: Oczywiście nie wszystkie te objawy muszą świadczyć o depresji czy innym 
zaburzeniu (na przykład uzależnieniu), ale im bardziej obecne zachowania dziecka 
odbiegają od jego wcześniejszego zachowania, tym bardziej wskazana wydaje się 
konsultacja z psychiatrą dzieci i młodzieży lub psychoterapeutą. Trzeba pamiętać, że 
wymienione problemy nie zawsze występują razem. Na przykład nastolatki mogą się 
zmuszać do spotkań z przyjaciółmi i udawać dobry nastrój, gdy boją się, że przyjaciele je 
odrzucą i zostaną same. 

 

 Czy moje dziecko przejawia symptomy depresji? 

1. Czy zauważyli Państwo u dziecka przewlekłe zmiany nastroju – dziecko jest 
ponure, przygnębione, drażliwe, smutne, marudne? Czy obserwujecie Państwo 
takie zmiany przynajmniej od kilku tygodni, przez większą część każdego dnia 
(choć mogą być momenty gdy dziecko czuje się lepiej)? 

2. Czy dziecko straciło radość życia? Jest takie dzień po dniu, tydzień po tygodniu? 

3. Czy powyższe zmiany nastroju sprawiły, że dziecko funkcjonuje znacznie gorzej 
niż dotychczas? 

4. Czy dziecko straciło zainteresowanie rzeczami, które wcześniej sprawiły mu 
przyjemność? 

5. Czy spędza mniej czasu zajmując się swoim hobby? 

6. Czy dziecko zaczęło ograniczać spotkania z przyjaciółmi, rzadziej wychodzi z 
domu? 

7. Czy pojawiły się problemy z nauką? Może nagle pogorszyły się oceny? 

8. Czy dziecko mówi, że ma trudności z koncentracją, nie ma sił, ma problemy ze 
zmobilizowaniem się? Czy podaje „dobre” powody niewychodzenia z domu 
(„Nie pójdę dziś do szkoły by lepiej napisać to wypracowanie/przygotować się 
do klasówki”)? 

9. Czy ma problemy ze snem (zarówno trudności z zasypianiem, jak i nadmierna 
senność) i/lub wahania apetytu? 

10. Czy dziecko mówi, że nie ma energii do działania, mniej dba o siebie, ma 
podkrążone oczy? 

11. Czy dziecko gorzej mówi o sobie, postrzega innych jako lepszych od siebie, 
obwinia się nadmiernie, mówi, że życie nie ma sensu albo że nie ma po co żyć? 

12. Czy zaczęli Państwo myśleć, że Wasze dziecko jest leniwe, zdemoralizowane, ma 
zaburzenia zachowania, bo jego zachowanie nagle się zmieniło? 

 

 



WSKAZÓWI  

Jak rozpocząć rozmowę? 

 „Widzę, że było Ci bardzo trudno/ciężko ostatnio…” 

 „Mogę się tylko domyślić, że miałeś/aś ostatnio trudny czas…” 

 „Wyobrażam sobie, że musiało Ci być ciężko/trudno ostatnio…” 

 „Wygląda na to, że to, co dzieje się wokół Ciebie w ostatnim czasie jest bardzo 
skomplikowane i może Ci być trudno sobie z tym poradzić….” 

 

Jak zakomunikować gotowość do rozmowy i zachęcić do podzielenia się z Tobą 
myślami/obawami? 

 „Czy mógłbyś/mogłabyś mi opowiedzieć, co się ostatnio działo?” 

 „Czy mógłbyś/mogłabyś pomóc mi zrozumieć, jak to na Ciebie wpłynęło?” 

 „Czy możesz się podzielić ze mną swoimi obawami?” 

 „Czy pozwolisz mi zrozumieć, z jakimi trudnościami/problemami/obawami się 
zmagasz?” 

 

Jak pytać dziecko o nastrój, emocje i uczucia? 

 „Jeśli pozwolisz, chciałbym/chciałabym, żebyś powiedział/a mi jak się czujesz? 

 „Czy jest coś, co przeszkadza Ci obecnie w Twoim samopoczuciu?” 

 „W jakim jesteś nastroju?” 

 „Czy czujesz się nieszczęśliwy/a, bezradny/a?” 

 „Czy zdarza się, że czujesz się bezwartościowy/a?” 

 „Czy czujesz się winny/a z jakiegoś powodu?” 

 „Czy masz trudności ze snem? Czy nie masz apetytu?” 

 

Bibliografia: 

Ambrozik K., Kołakowski A., Siwek K. (2019). Depresja nastolatków. Jak ją rozpoznać, 

 zrozumieć i pokochać, Sopot: Gdańskie Wydawnictwo psychologiczne, s.63-64. 

http://zobaczznikam.pl/szukam-pomocy-jestem-rodzicemopiekunem/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


