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Spis tresci:
Od autora
I. DEPRESJA

1. DOLEK, CHANDRA CZY DEPRESJA?
Réznice oraz teoria pozytywnej dezintegracji

2. DEPRESJA JEST CHOROBA
Definicja

3. CZYM SIE ROZNI DEPRESJA U DZIECI, MLODZIEZY I DOROSLYCH?
Objawy i roznice
4. WEZ SIE W GARSC

Czyli czego nie mowic, a co mowi¢ osobom z depresja

5. DLACZEGO MOIJE DZIECKO?
Czynniki i przyczyny (genetyczne, somatyczne, reaktywne)

6. CO ROBIC, JESLI DZIECKO ZACHORUIJE NA DEPRESJE?
Pomoc — ambulatorium czy szpital?

7. PSYCHIATRA, PSYCHOLOG CZY PSYCHOTERAPEUTA?
Jak wyglada wizyta u lekarza psychiatry i czym rozni si¢ psycholog od psychoterapeuty

8. FARMAKOTERAPIA, PSYCHOTERAPIA CZY JESZCZE COS INNEGO?
Sposoby leczenia depresji



9. CO MOWIC, JAK MOWIC, A CZEGO NIE MOWIC?
Sposoby komunikacji oraz wsparcie szkoty 1 bliskich

Dotrwac do kolejnego dnia — historia Marcina

Przede wszystkim akceptacja! — rozmowa z dr n. med. Anng Zielinska

Kazdy ma prawo czu¢ si¢ zle — historia Kasi

Na depresje warto patrze¢ z szerszej perspektywy — rozmowa z dr. n. med. Stawomirem
Murawcem

II. SAMOBOJSTWO

1. JAK WYLAPAC NIEPOKOJACE SYGNALY?
Ocena ryzyka, syndrom presuicydalny

2. CO MAM ROBIC?
Kiedy i jak reagowac

3. CO ROBIC, ABY SIE NIE WYDARZYLO?
Profilaktyka depresji, samobojstw 1 zachowan ryzykownych

4. A JESLI JUZ SIE STALO?...
Zatoba i jak méwié o samobojstwie do dzieci i mtodziezy

Oddatabym wszystko, aby cofna¢ czas... — historia Adasia
Czasem jutra moze nie by¢... — rozmowa z Dorota Zawadzka

I11. JESLI NIE DEPRESJA, TO CO?

1. SMUTEK, KTORY TRWA I TRWA...
Dystymia

2. WZLOTY 1 UPADKI
Zaburzenia afektywne dwubiegunowe

3. GDY DZIECKO SIE BOI
Lgk, fobie, fobia spoteczna

4. GDY PERFEKCJONIZM STAJE SIE PROBLEMEM
Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne

5. DRUGA STRONA LUSTRA
Schizofrenia i zaburzenia psychotyczne

6. DIETA CZY CHOROBA
Anoreksja i bulimia

7. 0SOBOWOSC BORDERLINE
Choroba czy zaburzenie osobowosci

8. POTRZEBA ZNIECZULENIA



Alkohol, narkotyki, dopalacze

Uwierz, ze mozesz, a juz bedziesz w polowie sukcesu — historia Ani
Trzeba wiedzie¢, kiedy poprosi¢ o pomoc — historia Angeliki
Psychoterapeuta zawsze stoi po stronie pacjenta — rozmowa z Ning Szalas

IV. DZIECKO KRZYWDZONE

1. ZACZYNA SIE OD KLAPSA...
Przemoc fizyczna

2. NA MILOSC TRZEBA ZASLUZYC...
Przemoc psychiczna (emocjonalna)

3. DAJ WUJKOWI BUZI...
Wykorzystywanie seksualne dzieci

Boje si¢, ze kto$ mnie zrani — historia Patrycji
Rodzice, badZcie uwazni! — rozmowa z Jolanta Zmarzlik

V. PROFILAKTYKA I PROMOCJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

1. NIE DAJE RADY...
Sposoby radzenia sobie ze stresem

2. JA TEGO NIE PRZEZYJE...
Umiejetno$¢ przezywania porazki — przygotowanie do dorostego zycia

3. NAUCZ DZIECKO MOWIENIA NIE
Trening asertywnosci

4. 0 JEZYKU SERCA
Porozumienie bez przemocy

Trudno by¢ dzieckiem w dzisiejszych czasach... — historia Karoliny i jej mamy
Aby wyszli na prosta... — rozmowa z dr hab. n. med. Barbarg Remberk

Gdzie mozna uzyskac¢ pomoc?

Podzigkowania



