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n aan groei en herstel

Depreshon serka hoben
Si e animo ta wanta

‘T’asina ta bai...” of tog no?

No tin gana di kontakto ku amigunan of pa sali, dal porta kana bai, bai sinta den kamber ku muzik ku
ta hasi un hende surdu, speibel i eksperimenta ku bebida i droga: tur sa pasa ku hébennan durante
pubertat. Meskos ku pesimismo i tristesa.

Pero un hoben ku ta tristu pa un temporada mas largu of ta keda rebeldia kontra di mundu,
posibelmente tin un depreshon.

Un temporada di kambionan grandi

Den pubertat — e fase di bida entre diesdos i diesocho afia - hébennan ta deskubri nan identidat i nan
ta bai eksplora nan posibilidat-, deseo- i limitenan personal. Na mes momentu nan ta pasa dor di
kambionan hormonal i nan kurpa ta kambia. Tin bid esaki ta pone ku nan ta hafa un krisis di identidat.
Hopi bid un plber tin bérgwensa di su aparensia i no sa masha bon kiko hasi ku su kurpa.

Hoébennan ta buska nan mes kaminda, ta |10s nan mes mas i mas for di kas i ta preferd anda ku
kompaneronan di edat. Balor i normanan di kas nan ta kuestiona. P’esei pubertat hopi bia ta un tempu
di emoshon i konflikto eksita.

Esaki por bai kompana ku inseguridat, soledat i ansha. Esun momentu e hében ta kontentu i eksitd, e
siguiente momentu doun i krepchi.

Tipiko ta ku e sintimentunan tristu i negativo ta pasa: e “dip” ta temporal. Den kaso di un depreshon e
kehonan ta persistente of nan ta apnormal intenso. Tambe tin mas keho na mes momento.

Sintoma di depreshon

Un hoében ku un depreshon ta sinti su mes malu, deprimi i sin grasia.

Tambe e ta hopi bia tristu, ta yora of e tin gana di yora. Na skol, na kas, ku amigunan i ku su mes
kosnan no ta bai bon. Futuro ta mustra skur. Un hében ku depreshon tin e tendensia di isola su mes.
Tin ta bai huma pitu of bebe. Wori kabes, miedu di frakasa, sintimentunan di desesperashon i
indesishon ta hopi frekuente.

Un depreshon ta bai kompafia tambe ku kehonan fisiko, manera kansansio, falta di energia, dolé di
kabes i kehonan di barika vago. Esun hdben no tin gana di kome, e otro yuist ta kome
ekstremadamente hopi. Esei por bai kompafid pa bahada of subida enorme di peso. Drumi hopi mas ku
kustumbra i ta tog kansa henter dia of yuist drumi hopi tiki tambe ta kos ku ta sosodé. E kehonan
fisiko aki ta ménos frekuente den un pubertat normal.

E depreshon hopi bia tambe ta manifestd den sintimentunan di kulpabilidat i fayo. Hobennan depresivo
mayoria bia tin un imagen propio negativo. Nan ta sinti nan mes frakasa, inferior na nan
kompafieronan di edat i margina. Ku nan aparensia tambe nan ta infelis.

Hobennan ku un depreshon por bira asina tristu ku nan no ke biba mas. Tin bid esaki ta resultd den un
intento pa mata kurpa. Di tur esnan den edat di 12 pa 18 aina, kasi 1 den 20 a hasi un of mas intento
pa kometé suisidio.

E depreshon skondi

Hobennan ku un depreshon hopi bia ta skonde i desmenti nan sintimentunan depresivo. Esei ta hasi
difisil pa rekonosé e depreshon.

Asina por pasa ku e puber ta tapa su sintimentunan depresivo ku komportashon negativo, sin ta hasi
esaki konsientemente. E hdben e or’ei ta krepchi, agresivo, hostil, konstantemente intrankil i ta buska
pléitu hopi. Tambe e ta buska distraishon konstantemente, por ehémpel den forma di fiesta, bebida i
droga, komportashon (seksual) peligroso i - den kaso ekstremo - kriminalidat. E hében ta rebeldia




kontra di su ambiente i ta manda sefial di no mester di nada of niun hende. E “rebeldia” aki ta mas
frekuente serka mucha homber. Mucha muha mas lihé ta hala patras i ta bira ketu, tristu of
miedoso/insigur.

Hoébennan ku un depreshon hopi bia ta sin dnimo i miserabel. Nan por asumi un aktitut di no tin kunes
ku nada i di ta fada ku henter mundu. E aktitut aki hopi bia ta bai kompafia ku un gran falta di
esfuerso pa trabou of skol, kuida nan mes malu i komportashon asosial.

Kasi tur hében ku un depreshon tin problema di sifiamentu i - pa e motibu ei — mal resultado na skol.
Nan no por konsentra bon i tin tiki energia, di manera ku nan no ta kaba nan huiswerk of no ta hasié
na drechi. Tambe nan ta spéibel hopi. Den klas of na trabou nan ta komporta distrai, desinteresa of
onbeskop.

Kousanan di depreshon

Depreshon serka hébennan ta relashona entre otro ku e kambionan impaktante den pubertat, pero
esakinan nunka ta e Uniko motibu. E depreshon ta ser kousa dor di un kombinashon di faktornan
sosial, sikiko i bioldgiko.

E faktornan sosial mas importante ta eksperensianan impaktante of troumatiko. Divorsio di mayornan,
perdida di un mayor of ruman, un malesa serio na edat yon, violensia seksual of fisiko of termentu pa
largu tempu na skol, tur por kondusi na un depreshon. Meskos ta konta pa kambionan di skol, mal
resultado na skol, biba den dos kultura of diskriminashon. Un situashon di famia kaminda e hében no
ta hafia sosten of balorashon tambe por hunga un rol.

Kontrali na esaki, sufisiente sosten for di su ambiente por yuda remedia problemanan sikososial i
forma un barera kontra depreshon.

Kalidatnan personal di e hében tambe tin influensia riba formashon di un depreshon (e faktor sikiko).
Hoébennan depresivo ta pone mas atenshon riba informashon negativo. Nan ta buska falta pa
desapunto i fayonan hopi bia serka nan mes. Mayoria bia nan tin un imagen propio negativo, no ta
sera kontakto fasilmente i no sa presis kon nan por resolvé problema. Hopi bia ta trata di un
pensamentu negativo outomatiko.

Komo delaster e faktornan bioldgiko ta di influensia. Muchanan ku mayor depresivo tin mas chéns pa
hafia un depreshon ku otro mucha. Predisposishon hereditario ta hunga un papel importante den esei.

Depreshon serka mucha

Muchanan mas yon tambe por ta depresivo. Di tur mucha den e edat di skol basiko (6 - 12 afia) 1 pa
2% tin un depreshon. E muchanan aki ta bisa di ta sinti nan mes malu of bashi i nan ta difisil pa
anima. Nan no ke hasi kosnan dibertido i no tin plaser den kosnan ku normalmente si nan gusta hasi.
Tin bid nan ta grita yora sin motibu, ta ousente i ta isold nan mes. Nan ta pensa negativo, tambe di
nan mes (* sigur lo mi no logra esei”) i ta sinti nan mes lihé kulpabel i poko stima (“niun hende stima
mi”).

Muchanan ku un depreshon prinsipalmente ta krepchi i intrankil na luga di tristu i sin animo. Nan ta
rebelde, kolériko, rabia of agresivo sin ku nan mes sa dikon.

Serka mucha, e depreshon por keda skondi tras di tur sorto di fendmeno manera miedu, krekeché,
komportashon dependiente, pishimentu di kama i mal prestashon na skol. Muchanan ku depreshon tin
poko amigu i regularmente ta wordu di tér. Mas bia nan tin problema ku drumimentu, nagmeéri,
redukshon di apetit i ta keha tokante dold di kurpa ineksplikabel dor ku nan ta sinti nan mes asina laf.
(dolé di barika, dolé di lomba, dold di kabes).

Sirkulo visioso

Un hoében ku depreshon ta sinti su mes sin balor. Pero ku su komportashon, hopi bid e mes ta yama
reakshonnan ku ta fortifikd e sintimentu aun mas. Indiferensia i mal prestashonnan na skol ta kondusi
na reproche di parti di mayornan. Hoébennan lo no warda muchu pa hala pia for di un amigu ku ta




agresivo i semper ta buska problema, of yuist ta hopi ketu i retird. E sintimentu di no ta bal nada i no
ta konta ta krese dor di esaki. Asina ta origina un sirkulo visioso.

Un problema di sali hopi frekuente

Hopi bid nos no ta realisd ku hdbennan por tin un depreshon. P’esei frekuentemente e sintomanan ta
pasa nos vorbei. No ta nada fasil tampoko pa determina si sierto komportashon ta parti di e edat of ta
indika un depreshon. Tog ta importante pa wak na tempu si ta kuestion di un “dip” of di un depreshon.
Pasé un depreshon hopi bid no ta pasa di su mes. E ta influensia e desaroyo di e hdben negativamente.
Pa largu tempu a pensa ku hébennan no por ta depresivo. Entretantu nos sa mihd. Depreshon bou di
hébennan no ta un eksepshon. Segun investigashon di Organisashon mundial di Sald, depreshon ta e
problema di salu di mas grandi bou di hdbennan entre 10 i 19 afia. Tres pa ocho porshento di
hobennan tin un depreshon. Hopi mas hdében tin kehonan depresivo mas suave. Mucha muhé tin
moléster di depreshon dos bid mas tantu ku mucha homber.

Un depreshon ta toka hopi hende. No ta algu di tin bergwensa di dje of di skonde.

No sinta warda

Soledat, amistatnan kibra; eksperensianan asina ta debilitd e outokonfiansa i imagen propio, tin bia pa
aflanan largu. Dor di mal prestashonnan di skol i kitamentu for di skol prematuro, e perspektivanan pa
futuro ta empeora..

Por lo demas un depreshon ta trese riesgonan enorme kuné. Dor di problemanan di komportashon,
kriminalidat, uso di droga i alkohol, e hoben por bira adikto 6f hana su mes den problema ku polis. Den
e kaso mas ekstremo, e por purba di pone un fin na su bida. Ademas chéns pa hafia un depreshon
atrobe na edat mas grandi ta oumenta dor di un depreshon.

Semper averigua si ta trata di un “dip’ of di un depreshon serka e hoben, pa asina dil mas trempan
posibel ku e kehonan.

Duna espasio pa papia

Hoébennan ta den e proseso di 10s nan mes for di kas i buska nan mes kaminda. Nan ta mira adultonan
hopi bid komo un strobashon den esei. Esei ta hasi difisil pa nan pa papia ku un dosente o6f mayor i
atmiti ku no ta bayendo bon. P’esei un hdben ku depreshon hopi bia lo ninga yudansa.

Inisiativa di un mayor, dosente of otro hende di konfiansa ta importante e or’ei.

E hdében mester sinti ku su ambiente ke skucha, komprondé i yuda, i ta di konfia. Esei por dor di duna
espasio pa papia sin forsa un kombersashon. Of dor di stimuld e hdben pa papia ku kompafieronan di
edat, un mentor of otro persona di konfiansa.

Tepnan pa esnan rondo di e hében

e Tuma e hoben na serio.

e Mustra interes den loke e ta dil kuné.

e Purba di no reakshona negativo riba komportashon difisil, pero buska pa sa e motibunan.
e Yuda e hdben hinka struktura den su dia.

e Stimulad e hdben pa hasi kosnan ku ta dun’é un sintimentu positivo i aktivo.
Sea esaki ta konsisti di ruim op su mes kamber of bai kore skateboard.

e Bai hasi algu ku e gusta hasi ku e hdben, manera shop of hunga bala.
e Stimuld e hdben pa keda den moveshon, por ehempel dor di hasi deporte.

e Yuda e hdben buska yudansa si e kehonan no pasa.

Terapia ta yuda

Promedio un depreshon ku no wordu trata ta dura seis pa nuebe luna, tin bid mas largu. Esei no tin
nodi, pasobra por trata kehonan depresivo serka héobennan bon. Terapia di kombersashon i remedi ta
duna bon resultado. Tratamentu na tempu ta oumenta e chéns riba rekuperashon i ta redusi e chéns
ku e depreshon ta bin bék. Sin tratamentu e chéns pa ripitishon ta grandi: 40% di e hobennan ta pasa
di nobo dor di un periodo depresivo denter di dos afia.




Hopi organisashon pa kuido di sald mental ta ofresé tratamentu den grupo pa hébennan pa dilmentu
ku kehonan depresivo. E tratamentunan aki ta yuda hébennan komprondé kon pensamentunan tristu i
negativo ta okashona un beéis tristu tambe. Nan ta sifia dil ku mas aktividat, dor di kual nan ta sinti nan
mes miho i ta wak nan mes mas positivo i realistiko. Banda di esei nan ta sina dil ku otro hende i
konflikto. E kontakto ku hende ku ta pasa den mesun kos hopi bia ta duna hopi sosten.

Terapia di kombersashon, por ehémpel terapia kognitivo i di kondukta, tratamentu den grupo i terapia
di famia por yuda e hdobennan bon. Hopi bia tin guia pa e mayornan tambe i tin e posibilidat di
nochinan di informashon pa mayor i dosentenan.

Remedi

Ta preskribi remedi solamente den kaso di depreshon serio, si terapia di kombersashon of otro
terapianan no ta duna sufisiente resultado. E remedinan mas usa ta antidepressiva. E efekto di e
remedinan aki ta bira notabel kuater pa seis siman despues di e promé uso. Antidepressiva no ta
adiktivo, pero tin efektonan sekundario si. Esakinan ta varia pa e usadd i pa e sorto. P’esei
deliberashon ku e dokter tokante e remedi mas adekua ta importante. Mas aleu ta nesesario pa
termina e uso pokopoko, den konsulta ku e dunadé di tratamentu. Ta poko konosi ainda kiko ta e
efektonan di uso pa largu tempu di antidepressiva serka hében. Den kuminsamentu tin bia ta duna
otro remedi pa redusi algun sintoma mesora.

Informashon i yudansa

Si e animo tristu of e komportashon problematiko ta persisti ya pa algun siman i bo ta preokupa komo
mayor, mihd kos pa hasi ta di tuma kontakto ku bo dokter di kas. Hasi esaki preferibelmente huntu ku
bo yu. Komo méntor of dosente e kos mihé ta pa kombersa ku e hdben mes of ku e mayor(nan)
tokante bo impreshon.

E dokter di kas por papia algun bid ku e hdben tokante su kehonan. Si ta nesesario e lo referi pa un
organisashon pa kuido di salG mental manera Yudaboyu of PSI/Skuchami, trahadd sosial of un
sikélogo, sikoterapista of sikiater ku ta traha riba su mes.

Pa mas informashon, semper bo por tuma kontakto ku e Sentro pa sikiatria di Mucha i Hében
Yudaboyu na 738-9551. Nos ta alkansabel di djaluna te ku djabiérne, di 07:30 - 12:001i 13:30 - 16.30

Weépsaitnan util

www.brainwiki.nl (Hulandes)

www.noknok.be (Hulandes)

www.gripopjedip.nl/nl/Home/ (Hulandes)

www.pratenonline.nl/jongeren (Hulandes)
www.nimh.nih.gov/health/topics/depression/depression-in-children-and-adolescents.shtml
(Ingles i Spano)

Pa lesa

e Dipje of depressie, een brochure voor jongeren, met stemmingstest.
Optenibel serka Fonds Psychische Gezondheid (www.fondspsychischegezondheid.nl)

e Circus depressie. P. Wisman, 2006, in de serie Spreekuur Thuis. Immerc bv, Wormer. ISBN
9789066119437

e Kinderen en jongeren met depressie.
T.Braams en T. Talma, 2001. Boom, Amsterdam. ISBN 9789053525548




E historia di Tania (16)

Tania su mayornan a divorsia dos afia pasa. For di e tempu ei, Tania ta biba serka su mama. Den
wikeént e ta bai serka su tata. Poko tempu pasa, su mama a hana Tania anochi fo'i konosementu riba
kama. El a guli tur pildora ku e por a hafia den kas. E tabata asina desespera ku e tabata prefera di no
t’ei mas.

Su mayornan no a nota ku nan yu tabata sinti su mes asina miserabel. Tania tampoko no tabata ke
pone peso riba nan ku su sintimentunan. Si i tabata hopi ketu pa un tempu kaba, tabata sera su mes
tin ora pa dianan largu den su kamber of tabata kologa sin grasia riba sofa. Su mama a kere ku tabata
paso resientemente Tania su fréi a kibra kuné.

Dor di problema ku konsentrashon, Tania su resultadonan di skol tabata bai atras rapidamente. Tania
no tabata durf laga su amiganan mira ku e tabata doun, miedu ku e tabatin pa nan hafi’é laf. Mas i
mas e tabata evita pa dal den nan. Si e tabata sali, e tabata yega kas muchu lat. Esaki tabata trese
pléitu i tenshon.

Den hospital Tania a konta e sikiater ku e tin e sintimentu ku e no ta bal nada i ta kai chiki di tur
banda. Su tata ta infelis su so, Tania ta sinti su mes kulpabel pasé e no por yud’é. I e relashon ku su
mama ta parse di a desaparesé kompleto. “Ta Un neblina gris di sintimentunan laf.”

Dor di kombersashonnan konhuntamente serka un sikoterapista, Tania su mayornan pokopoko ta hafia
mas bista riba kiko ta pasando ku nan yu. Tania ta sifia komparti su sintimentunan i kuida mihé pa su
mes. Awor ku e ta konta nan kiko ta molesti’é, ta resultd ku su amiganan ta komprond’é bon bon. Nan
ta dun’é hopi sosten i ambiente. Na skol e ta trahando duru pa supera su retraso. Ta pinta ku no
opstante tur kos, tog e ta bai ofer.

E informashon aki ta basa riba e foyeto “Depressie bij jongeren” di Fonds Psychische Gezondheid, kual
e keda skibi den koperashon ku profeshonalnan den kuido mental, i organisashonnan di pashént i
famia.
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