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Obserwuj swoje dziecko

Nie zawsze tatwo zauwazy¢, ze z dzieckiem dzieje sie co$ ztego. Moze ono skutecznie ukrywac problemy
i udawac, ze wszystko jest w porzgdku. Oznaki kryzysu psychicznego czesto tatwo pomyli¢ ze zmianami
w zachowaniu zwigzanymi z dojrzewaniem. Zdarza sie, ze po pomoc zgtaszamy sie dopiero wtedy, kiedy
zatamanie zdrowia psychicznego sie pogtebito, gdy:

e doszto do samookaleczenia

e pojawit sie alkohol lub narkotyki

e dziecko odmoéwito chodzenia do szkoty

e zaczety sie préby samobdjcze.

Na problemy psychiczne bardziej narazone sg osoby bardzo wrazliwe.

Co powinno Cie zaniepokoic

e objawy obnizonego nastroju i stresu, takie jak: smutek, przecigzenie, napiecie

e zaburzenia odzywiania, np. zajadanie stresu lub wprost przeciwnie - stosowanie restrykcyjnych
diet

e objawy somatyczne, ktére jednak nie majg przyczyny somatycznej, takie jak béle: gtowy, stawdw,
plecéw, brzucha, czy towarzyszgce lekowi: przyspieszone bicie serca, potliwos¢, drzenie rgk

e wycofywanie sie z kontaktéw spotecznych

e zaburzenia snu, takie jak bezsennos$¢, poczucie ciggtego zmeczenia, nadmierna sennos¢
(przyczynia sie do nich takze swiatto emitowane z komputerdéw, telefonéw, tabletéw, telewizoréw)

e pogorszenie wynikéw w szkole i spadek zaangazowania w nauke

e problemy wychowawcze, jak agresywne zachowania, ptaczliwo$¢, nadpobudliwosé, drazliwosé,
wybuchowos¢

e problemy dotyczace relacji z otoczeniem, takie jak agresja, tamanie prawa, wandalizm, uzywanie
substancji psychoaktywnych

e zachowania autodestrukcyjne, takie jak naduzywanie alkoholu, narkotykdw i innych substancji
uzalezniajacych, okaleczanie sie, mysli i proby samobdjcze.

Przeczytaj o depresji u dzieci i mtodziezy.

Reaguj, gdy sie martwisz


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/pierwsze-objawy-kryzysu-psychicznego
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/depresja-u-dzieci-i-mlodziezy

Czesto bagatelizujemy nasze obawy. Mamy nadzieje, ze problemy same ming. To btad! Powinnismy
zaczad dziatad. Problemy ze zdrowiem psychicznym czesto sie pogtebiaja. Alarmujgca powinna by¢
kazda zmiana w zachowaniu. Jesli podejrzewasz, ze dziecko jest w depresji lub wrecz moze planowac
samobdjstwo - zréb cos natychmiast.

e Odwaz sie zapytad, jak sie czuje, i daj sobie czas na stuchanie.

e Méwienie o samobdjstwie nie zwieksza ryzyka, ze dziecko odbierze sobie zycie. Wrecz przeciwnie -
moze temu zapobiec.

¢ Jesli dziecko nie chce Ci powiedzie¢, co sie dzieje, znajdz kogos, przed kim bedzie mu tatwiej sie
otworzy¢, np. psychologa czy psychoterapeute. Czasem dziecku lepiej rozmawia sie z taka osobg
niz z rodzicem, ktérego moze nie chcie¢ martwic.

Przeczytaj o leczeniu psychicznym dzieci i mtodziezy.

W nagtej sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia

¢ dzwoin na numer alarmowy 112
¢ dzwon na pogotowie ratunkowe 999

¢ udaj sie na najblizsza izbe przyjec¢ w szpitalu, w ktorym znajduje sie oddziat
psychiatryczny dla dzieci

o udaj sie na SOR (szpitalny oddziat ratunkowy) w szpitalu, w ktérym znajduje sie
oddziat psychiatryczny dla dzieci

W takich sytuacjach nie potrzebujesz skierowania!

Rozmawiaj z empatig, troskg i zrozumieniem

Nie méw dziecku: ,bedzie dobrze”, ,inni majg gorzej”, ,,po prostu sie usmiechnij”, ,,znowu masz dota”,
,hie rozczulaj sie nad sobga”.

Zamiast tego powiedz wprost: ,jestem obok”, ,nie jeste$ sam”, ,martwie sie o ciebie”, ,wydaje mi sie,
ze potrzebujesz pomocy”, ,razem to pokonamy”, ,nie zostawie cie”, ,kocham cie”.

Nawet jesli nastolatek wycofuje sie z kontaktu i zamyka w sobie, a nawet Cie odpycha, bardzo
potrzebuje Twojego wsparcia. Daj mu odczué, ze jestes caty czas obok, w gotowosci, by pomdc.

Cztery elementy, ktére pomoga Ci porozumied sie z dzieckiem:

e stuchaj
e okazuj empatie
e zgadzaj sie z tym, co moéwi

e badZ dostepny.

Przeczytaj, jak wspierac rozwdj psychiczny dziecka.

Zadbaj dodatkowo

e Zatroszcz sie o zachowanie rytmu dobowego (spanie w nocy, a nie w dziefn), wysypianie sie i state


https://pacjent.gov.pl/artykul/leczenie-psychiatryczne-mlodziezy-i-dzieci
tel:112
tel:999
https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/jak-dbac-o-zdrowy-rozwoj-psychiczny-dziecka

pory positkéw.

e Zachec dziecko do dziatan, ktére pomagajg zrozumiec i wyrazi¢ uczucia, jak np. pisanie
pamietnika.

¢ Interpretuj problemy jako co$ normalnego, co przydarza sie wszystkim i z czym mozna da¢ sobie
rade. Nie tra¢ przy tym cierpliwosci.

e Zached dziecko do aktywnosci fizycznej - ale nie na site. Poszukaj czegos, co bedzie mu najbardziej
odpowiadato, np.: zaje¢ z jogi, tanca, sztuk walki, ptywania.

Telefony wsparcia

Jesli potrzebujesz porady lub wsparcia w zwigzku ze zdrowiem psychicznym dziecka lub szukasz
odpowiedzi na pytania dotyczace jego zachowania, skorzystaj z telefondw wsparcia! Uzyskasz tam
fachowg pomoc psychologiczng. Po drugiej stronie sg zyczliwe osoby, ktére znaja sie na problemach
psychicznych i wiedzg, jak Ci poméc.

Pobierz liste telefonéw wsparcia

Magazyn ,Ze Zdrowiem” nr 5

Wiecej informacji o zapobieganiu problemom natury psychicznej i ich rozwigzywaniu znajdziesz w
magazynie ,,Ze Zdrowiem” nr 5. Tematem przewodnim tego magazynu jest zdrowie psychiczne dzieci i
mtodziezy. Dowiesz sie m.in.:

* na jakag pomoc mozesz liczy¢ w systemie opieki zdrowotnej

e jak wspierac¢ dziecko od pierwszych chwil (prewencja).

Pobierz bezptatny magazyn ,Ze

Zdrowiem”

Artykut powstat dzieki wspotpracy NFZ z Fundacja eFkropka, w ramach

Forum Organizacji Pacjentéw.



https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/telefony_wsparcia.pdf
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/nfz_nr_5.pdf
https://ef.org.pl/
https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/skorzystaj-z-pomocy-organizacji-pacjentow/efekty-wspolpracy/
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