Gdzie szukaé pomocy?

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy:

116 111

Telefon zaufania dla dorostych w kryzysie emocjonalnym:

116 123

Bezptatna i catodobowa infolinia dla dzieci, rodzicow
i nauczycieli:

800 800 605

Zapraszamy réwniez do kontaktu z nami
w Zespole Szko6t Specjalnych im. Jana Pawta I
w Grajewie

Psycholodzy:
Emilia Koniecko-Klimek
Urszula Puchalska
tel: 86 272 31 15

lub online:

Psychologia ZSS Grajewo

ZDROWE ODPOWIEDNIA AKTYWNOSC 2YCIE N Y
ODZYWIANIE 1LOSE SNU FIZYCZNA TOWARZYSKIE STRESEM UZYWEK 2yczuwos¢ POMOC

Dziecko czuje sie dobrze z samym sobg, poniewaz
doswiadczyto od dorostych mitoSci, akceptacji, zrozu-
mienia i szacunku. Dzieki temu otwiera sie na budo-
wanie bezpiecznej wiezi z ludzmi. Relacje sg nie-
zwykle istotne, poniewaz gdy dziecko doSwiadcza
kryzysow psychicznych najblizsi sa dla niego naj-
wiekszg podpora.

Dbaj o witasne zdrowie psychiczne
i swoich bliskich!
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Dzien Zdrowia Psychicznego




Swiatowy Dzien Zdrowia

Psychicznego

Zdrowie psychiczne, zgodnie
z definicia Swiatowe] Organizagji
Zdrowia (WHO), jest jednym z pod-
stawowych elementéw ogb6lnego
zdrowia. Oznacza nie tylko brak za-
burzen czy choroby, ale takze poten-
cjat psychiczny, ktéry umozliwia oso-
bie zaspokajanie swoich potrzeb,
osigganie sukcesow, czerpanie rado-
Sci i satysfakcji z zycia; zwieksza
zdolno$¢ rozwoju, uczenia sie, radze-
nia sobie ze zmiangag
i pokonywaniem trudnosci, a takze
sprzyja
i utrzymywaniu dobrych relacji z inny-

nawigzywaniu

mi ludZmi oraz aktywnemu udziatowi

W ZycCiu spotecznym.

Czym jest kryzys psychiczny?

To reakcja zdrowej osoby na trudna dla niej sytuacje. W kryzy-
sie psychicznym nie potrafimy wykorzysta¢ swoich zasobéw
i umiejetnosci rozwiazywaniaproblemoéw. Okazuja sie one nie-
wystarczajace. To utrata emocjonalnej rownowagi wobec nie-
oczekiwanego zdarzenia, ktére moze stanowi¢ zagrozenie.
Kryzys moze zdarzy¢ sie kazdemu - jest naturalnym elementem
zycia, a poradzenie sobie z nim prowadzi do rozwoju osobi-
stego.

Wymienione nizej objawy, jesli utrzymujg sie przez co najmniej
dwa tygodnie, mogg by¢ sygnatem kryzysu psychicznego. Poszukaj
dodatkowego wsparcia, jesli obserwujesz u dziecka:

° obnizony nastrdj, apatie, problemy ze snem (dziecko $pi za
mato lub bardzo duzo),

° utrzymujgca sie niecheé do aktywnosci,

. brak energii, bezczynnosé,

° emocjonalng chwiejnosé, drazliwosé,

° impulsywno$é, brak odczuwania przyjemnosci z realizacji
dziatan, ktére wczesniej jg sprawiaty,

° problemy z koncentracjg i zapamietywaniem,

° wycofanie w relacjach z rodzing i rowieSnikami,

° brak apetytu, chudniecie lub objadanie sie,

° zaniedbywanie witasnego wygladu, krytyczne nastawienie
wobec siebie, poczucie beznadziei,

o odurzanie sie alkoholem, lekami lub narkotykami, samo-
okaleczenia, nadmierne zainteresowanie tematykg Smierci
i samobdjstw,

° béle brzucha, béle gtowy, ktére trudno ciwyjasnié.

Jako rodzic, opiekun, nauczyciel czy wychowawca szkolny jestes$ bar-
dzo wazny w rozwoju dziecka. Twoja wspierajagca obecno$¢ moze przy-
czyniésiedouzyskania przez nie petni zdrowia psychicznego.

Jak wspiera¢ rozwoj psychiczny dziecka?

Do petnego rozwoju i zdrowia psychicznego dziecko potrzebuje
dorostych (rodzicow, nauczycieli, opiekundw), ktorzy:

® sg uwazni na dziecko i zaciekawieni jego uczuciami, myslami,
potrzebami, pragnieniami,

® umiejg patrzeé na rzeczywistos¢ z perspektywy dziecka.

Wiez emocjonalna z dzieckiem i jego poczucie, ze
jest kochane wzmachnia:

e akceptowanie tego, ze nie zawsze jako dorosty jestem
w stanie zrozumie¢ dziecko, dawanie sobie prawa do bted-
nego rozumienia, korygowanie poprzez dopytanie: czy do-
brze rozumiem, ze potrzebujesz/chcesz...

e obserwowanie zachowania dziecka i wyobrazanie sobie, co
dzieje sie w jego umysle, w ,sercu”, o czym mysli, co sobie
wyobraza, jak sie czuje.

Recepta na dobry kontakt, silng wiez emocjonalnag
z dzieckiem i madre przewodnictwo to:

e odpowiedni poziom relaksacji,
e duze porcje zabawy i humoru,
e branie pod uwage potrzeb i dziecka,

(] naz_ywanie i odzwiercieqlanie ugzué dziecka, np..: wyglada na
to, ze martwisz sie o cos, czegos sie obawiasz,

e wzmacnianie dokonan dziecka,

e zachecanie do samodzielnosSci, dawanie wyboru, wzmacnia-
nie sprawczosci: np. jestem przekonany, ze mozesz, potrafisz,
dasz rade...

e otwarte méwienie o swoich uczuciach i oczekiwaniach: np..
gdy tak sie zachowujesz, to czuje sie sfrustrowany, wsciekty,
smutny...

e stanowcze i petne szacunku stawianie granic i wymagan z za-
powiedzig konsekwencji zachowania,

e dawanie okazji do podejmowania wtasnych préb i doswiad-
czenia niepowodzen.



