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OZINAIARYZNSIU

branie udziatu w boéjkach, zaczepianie
| prowokowanie innych dzieci badz
dorostych
e nagte zmiany w zachowaniu, np. spokojna
dotad dziewczynka zaczeta przejawiac

+

zachowania agresywne, wesoty z natury
chtopak zmienit sie w smutnego, towarzyska
dziewczynka nagle stata sie wycofana
e czeste spozywanie narkotykow lub alkoholu
® ciggte uczucie zmartwienia




OZINAIARYZNSIU

+ “problemy z jedzeniem”
silne wahania nastroju, nagte wybuchy
gniewu lub ptaczu
zdystansowanie sie od rodziny, przyjaciot
obnizony nastroj

znaczne pogorszenie sie wynikow w szkole
agresywne zachowania
nieumiejetnosc poradzenia sobie ze stresem
duze trudnosci z koncentracja uwagi, ktore
Wptywajg m.in. na nauke
“problemy ze snem”
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OZINAIARYZNSIU

proba zrobienia krzywdy sobie badz
Innym osobom
samookaleczanie
mowienie o smierci
proby samobdjcze badz plany | mysili

+

samobojcze
wystepowanie objawow
psychosomatycznych
napady silnego, przyttaczajacego leku
nagte zaprzestania dbania o wyglad




Problemy ze shem

Dzieci | mtodziez, ktore przechodza
przez kryzys zdrowia psychicznego
moga wykazywac problemy
z zasnieciem badz obudzeniem sie,
a takze czesto wybudzajg sie ze snu.
Moze im z tego powodu towarzyszyc
clggte poczucie sennosci
| zZmeczenia.

Osoby takie moga rowniez zapadac
w czeste drzemki.




Zmiany w zachowaniu

Do takich zmian moga zaliczac sie:
e Ciggte, nadmierne przygnebienie,
ktore nie ma swojego zrodta
w zadne| konkretnej sytuacji
przyttaczajacy lek i strach

rowniez niczym nie
spowodowany
ptaczliwosc
agresja
nadpobudliwosc
wybuchowosc¢
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takie jak nadmi ,
dugotrwaly smutek, | (4838
nhapiecie, stresczy
przygnebienie, moze
to byc¢ oznaka,
ze “cos jest nie tak”

Z jego zdrowiem
psychicznym.
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Problemy
Z jedzeniem

Do problemow z jedzeniem
mozna zaliczyc “zajadanie”
stresu, nadmierne objadanie sie,
stosowanie restrykcyjnych diet,
omijanie positkow, wywotywanie
wymiotow, stosowanie srodkow
przeczyszczajacych itd.




Objawy
psychosomatyczne

Objawy somatyczne, ktore nie maja
swojego podtoza w zadnej fizycznej
chorobie, moga swiadczyc

o problemach psychicznych
pacjenta.

Zaliczy¢ do nich mozna czeste boéle
gtowy, brzucha, stawow, plecow,
potliwosc, drzenie rak,
przyspieszone bicie serca itd.




Samookaleczanie

Waznym sygnatem ostrzegawczym
moga bycC wszelkie slady
samookaleczen u mtodych osob.
Moze sie to przejawiac poprzez
nacinanie albo przypalanie skory,

wyrywanie sobie wtosow, wbijanie
paznokci, uderzanie i bicie siebie,
nadmierne i wykanczajace
cwiczenia, gtodzenie sie badz
objadanie itd.




Jak mozesz pomaoc dziecku w poradzeniu
sobie z kryzysem psychologicznym?

Badz obok

Dzieci, nawet jesli sie do tego nie przyznaja, to potrzebujg

dorostego, ktory swojg obecnoscig wesprze ich w trudnosciach
okresu dorastania. Jesli zauwazysz u swojego dziecka oznaki
Kryzysu zdrowia psychicznego, postaraj sie po prostu przy nim
bycC.
Mozesz zaproponowac mu spedzenie czasu razem po szkole albo
pomoc w jego obowigzkach szkolnych. Bedzie to dobra wymaowka
do rozpoczecia rozmowy | okazania checi wsparcia.




Jak mozesz pomaoc dziecku w poradzeniu
sobie z kryzysem psychologicznym?

Nie ighoruj
Jesli zauwazysz pewne oznaki kryzysu psyc
dziecka, nie udawaj, ze nic sie

nologicznego u swojego

nie dzieje.

Bagatelizowanie i zaprzeczanie problemom, nie sprawia, ze znikna.
/wtaszcza w przypadku dzieci, wazne jest, aby na biezaco znajdowac
ujscie dla ich emocji i rozwigzywac problemy, z ktérymi sie mierza.
Jesli widzisz, ze mtoda osoba moze przechodzic przez cos trudnego,

podejmij dziatanie.




Jak mozesz pomaoc dziecku w poradzeniu
sobie z kryzysem psychologicznym?

Rozpocznij rozmowe
Mozesz zaczacC od zapytania wprost, czy jest cos, o czym
dziecko chciatoby porozmawiac. Mozesz spytac, jak sie czuje
lub czy cos jest nie tak. Nastepnie mozesz zapewnic je, ze
zawsze moze do Ciebie przyjsc | porozmawiac w razie
potrzeby. Powiedz, ze chetnie pomozesz mu we wszelkich
trudnosciach i ze nie musi sie przed Tobg wstydzic.




Jak mozesz pomaoc dziecku w poradzeniu
sobie z kryzysem psychologicznym?

Rozmawiaj o emocjach
Dzieci moga nie byc¢ swiadome tego, co odczuwaja.

Emocje nie sa tylko stanem psychicznym, ale tez manifestuja

sie w fizyczny sposob. W takiej sytuacji potrzebne moze byc
wyttumaczenie mtodej osobie, co czuje, dlaczego oraz jakie to

ma skutki na jej ciato i zachowanie.
Przydatne moze sie okazac tez edukowanie dziecka o zdrowych
sposobach na wyrazenie swoich emocji.




Jak mozesz pomaoc dziecku w poradzeniu
sobie z kryzysem psychologicznym?

Cierpliwosc i

empatia

Dziecko moze miec problem z otwarciem sie na Ciebie od razu.
Zdarza sie, ze moze mu to zajac kilka prob, aby w koncu Ci zaufac

| podzieli¢ swoimi doswiadczenia

mi. Nawet jesli hie rozumiesz

przez co przechodzi mtoda osoba, pamietaj o zachowaniu

cierpliwosci i nie posSpieszaniu dzi

ecka. Podczas kazde] waszej

rozmowy badz empatyczny i wyrozumiaty, pozwol dziecku oswoic
sie z sytuacjag we wtasnym tempie.




Jak mozesz pomaoc dziecku w poradzeniu
sobie z kryzysem psychologicznym?

Stuchaj uwaznie
Gdy mtoda osoba dzieli sie z Tobg wtasnymi doswiadczeniami
| problemami, skup sie na stuchaniu i nie przerywaj jej.
Dzieki temu dziecko poczuje, ze naprawde je wspierasz,a Ty
byC moze znajdziesz rozwigzanie na jego problem duzo
szybcie|. To wazne, abys nie oceniat ani nie krytykowat
dziecka za jego emocje albo to, co Ci powiedziato.




Jak mozesz pomaoc dziecku w poradzeniu
sobie z kryzysem psychologicznym?

“Burza mozgow”

Po wystuchaniu dziecka, mozecie wspolnie poszukac
rozwigzania problemu. Jako dorosty jestes o wiele bardziej
kompetentny od mtodej osoby, dzieki czemu Twoja
perspektywa moze sie okazac niezwykle pomocna. Ty tez nie
boj sie zasiegnac rady od innego dorostego, jesli sam nie wiesz,
co zrobic. W niektorych przypadkach konsultacja ze specjalista
zdrowia psychicznego jest dobrym rozwigzaniem.




Jak mozesz pomaoc dziecku w poradzeniu
sobie z kryzysem psychologicznym?

Czas i miejsce
To kluczowe, aby rozmowa z dzieckiem nie byta

przeprowadzana w pospiechul.

Postaraj sie zorganizowac odpowiednig ilosC czasu
| miejsce, w ktorym nikt wam nie przeszkodzi.
Bedzie to miato pozytywny wptyw na samopoczucie
dziecka i jakoSC wasze] rozmowy.




Jak mozesz pomaoc dziecku w poradzeniu
sobie z kryzysem psychologicznym?

Pytaj
WiekszosC czasu poswieC na uwazne stuchanie
dziecka, jednak nie zapomnij tez zadawac pytan, ktore
pomoga Ci zrozumieC zmagania mtodej osoby oraz
przyblizyC do rozwigzania problemu i zapewnienia jej
odpowiedniego wsparcia.




Pytania otwarte

Zadawaj pytania krotkie i rob to
powoli oraz pojedynczo. Przydatne
moze sie okazacC stosowanie pytan

otwartych, co da dziecku mozliwosc

dtuzsze] wypowiedzi, np. “W jakim
jestes nastroju?”.

Kiedy rozmowa zbliza sie ku koncowi
warto tez zadac pytanie, czy jest
cos, czym dziecko chciatoby sie

jeszcze podzielic.




CZEGOINIEIROBIC M
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Nie bagatelizuj probleméw dziecka
To wazne, aby zmagania mtodych osob
traktowac tak samo powaznie, jak te
dorostych.

Cztowiek w kazdym wieku doswiadcza

trudnosci dopasowanych do okresu zycia, w
ktorym akurat sie znajduje.

Dzieci zas nie majg takiego doswiadczenia
zyciowego, jak dorosli, dlatego wsparcie ich
podczas kryzysow moze pomoc im w
odpowiednim rozwoju.




CZEGOINIEIROBIC M

'l' NIE MOW

“Przesadzasz”
“Nie badz tak emocjonalna”

“Inni majg gorzej”

“Wecale nie jest tak zle”




CZEGOINIEIROBIC M
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Nie karaj dziecka za jego
trudnosci | emocie.
W przypadku kryzysu ostatnie
czego potrzebuje mtoda osoba to

kar 1 dyscyplinowania.
Zamiast tego skup sie na
okazaniu wsparciai checi
pOMOocCY.




CZEGOINIEIROBIC M

Nie tworz oczekiwan i nie mow

mtodej osobie, jak powinna sie

zachowywac, co mowic lub co
myslec, w jaki Sposob cos

przezywac.
Nic z tego nie zmieni zachowania
dziecka, a jedynie sprawi, ze moze
ono straci¢ do Ciebie zaufanie.




CZEGOINIEIROBIC M

Nie wstydz sie poprosic o pomoc
specjaliste od zdrowia psychicznego.
Jesli sytuacja tego wymaga, a dziecko

wykazuje zachowania
autodestrukcyjne, jak najszybcie]

skonsultuj sie z psychologiem badz
psychiatra, ktory doradzi Ci, w jaki
sposob najlepie] pomoc mtode
osobie.
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¢ Centra zdrowia
psychicznego dla dzieci
| mtodziezy
o Osrodki pomocy
spoteczne|
e Poradnie psychologiczno-
pedagogiczne,
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| ODZI3VINS
zagroZe;i%izadrowiai 88@ G)@ G)@Ga@@
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kryzysowej
e Telefon alarmowy: 112
e Nastronach: ,Zycie
warte jest rozmowy”
(www.zwjr.pl) oraz
,Pokonac kryzys” ;
(www.pokonackryzys.pl)
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