Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy jest podstawg ich prawidtowego rozwoju oraz relacji
réwiesniczych i spotecznych.

Wszelkie trudnosci w tym obszarze majg bardzo niekorzystny wptyw na ich funkcjonowanie
emocjonalne, umiejetno$¢ radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami oraz zdolnos¢
nawigzywania i utrzymywania prawidtowych relacji z réwiesnikami.

Bardzo wazne jest, by zwraca¢ uwage na codzienne zachowanie dziecka i by¢ czujnym —
szczegblnie w przypadku zaobserwowania zmian w jego funkcjonowaniu. Co powinno
zaniepokoic?

e obnizony nastréj, smutek, odczucie przecigzenia i trudnosci w regeneracji

e zaburzenia odzywiania: brak apetytu lub nadmierne objadanie sig, stosowanie
restrykcyjnych diet

e objawy somatyczne: bdle réznych czesci ciata, przyspieszone bicie serca, dolegliwosci
trawienne, drzenie rgk

e zaburzenia snu: bezsennos$é, trudnosci z zasypianiem, sennosc¢ i poczucie ciggtego
zmeczenia

e gorsze wyniki w szkole i spadek zaangazowania w nauke

e problemy dotyczace relacji z otoczeniem, wycofanie sie z kontaktdw spotecznych

e agresja

o ptaczliwosé

¢ nadpobudliwos$é

e drazliwos¢

e wybuchowos¢

e uzywanie substancji psychoaktywnych, alkoholu

¢ zachowania autodestrukcyjne

e okaleczanie sie

e mysliiproby samobdjcze.

Sygnatem alarmujgcym powinna by¢ kazda znaczaca i utrzymujgca sie zmiana w zachowaniu
i samopoczuciu dziecka.



Pierwsza pomoc emocjonalna powinna sktadac sie z tzw. ,,czterech zetek”:

1. Zauwaz — powiedz dziecku o zauwazonych faktach i o emocjach, jakie w Tobie
wywotujg (,Zauwazytam/em, ze w ostatnich dniach jestes bardzo smutna/y i Zze czesto
ptaczesz. Martwie sie o Ciebie.”)

2. Zapytaj — zache¢ dziecko do rozmowy (,Czy mozemy porozmawiac¢ o tym, co sie
u Ciebie dzieje? Czy jest cos, co moge zrobic¢ albo co wspdlnie mozemy zrobic, zebys
poczut/a sie lepiej?”)

3. Zaakceptuj — zaakceptuj to, co ustyszysz od dziecka, nawet, jesli jest to dla Ciebie
trudne, niezrozumiate badZ inaczej postrzegasz dang sytuacje ( ,Stysze, Ze tak to
widzisz i wyobrazam sobie, ze jest Ci z tym bardzo trudno.”)

4. Zareaguj—zapewnij dziecko o swoim wsparciu, poszukaj fachowej pomocy, skontaktuj
sie ze szkotg (,,Chocbym w tej chwili nie wiedziat/a jak Ci pomdc, znajde kogos kto to
zrobi i bede w tym razem z Tobg.”).

Wazne telefony w sytuacjach kryzysowych:

» 116 111 - telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

» 116 123 —telefon zaufania dla oséb dorostych

» 800100 100 — telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa
dzieci

» 80012 12 12 - telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka

» 800120 002 — ogdlnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie ,Niebieska

Linia”



