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Trudnosci w funkcjonowaniu dzieci i mtodziezy
__w okresie pandemii dotyczga czterech obszarow:

Zaburzenia emocjonalne

Zmiany w zachowaniu

OpoOznienia rozwoju

Trudnosci w relacjach spotecznych
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Obecna sytuacja epidemiologiczna w EUD’
Polsce i na Swiecie, wigze sie ze

zwiekszonym ryzykiem wystgpienia

zaburzen adaptacyjnych i innych

zaburzen emocjonalnych, w tym:

zaburzen depresyjnych,
zaburzen lekowych,
PTSD (zespot stresu pourazowego).
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t)TREND
MICRDO

RODZICOW
ZAUWAZYLA,

ze w poréwnaniu z okresem przed
epidemia ich dzieci, czesciej niz
kiedys korzystaja z Internetu dla
przyjemnosci / wtasnych celow

8-12lat 13-16 lat

Wyniki badania przeprowadzonego przez 3D Market
na zlecenie Trend Micro Polska w czerwcu 2020
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Zagrozenia, ktore dzieci S
moga spotkaé w Internecie: 3 @
»

1. Moga znalez¢ informacje, ktore sg dla nich nieodpowiednie. Chodzi o
pornografie, nienawis¢, nietolerancje, bigoterie, przemoc, oszustwa, informacje
nieprawdziwe i przesadzone.

2. Mogg miec¢ dostep do informaciji, korzystac¢ z ustug i kupowac¢ przedmioty dla
nich niebezpieczne. Istniejg strony instruujgce, jak zbudowaé bombe, oferujgce
bron, alkohol, trucizny, tyton i narkotyki oraz proponujgce hazard w sieci.

3. Mogg by¢ uwodzone czy niepokojone przez ludzi (czesto inne dzieci)
wulgarnych, obrazajgcych, rzucajgcych grozby, przesytajgcych wirusy i
wltamujgcych sie do komputera.

4. Moga przekazywac¢ wazne informacje, wypetniajgc formularze, biorgc udziat w
konkursach i w ten sposob stac sie celem handlowcow stosujgcych nieuczciwe
techniki marketingowe.

5. Mogg by¢ oszukane i wykorzystane, gdy kupujg cos w sieci i ryzykujg
ujawnienie innym istotnych informac;ji finansowych, takich jak numery kart
kredytowych, numery pinu i hasta.

6. Mogg by¢ uwodzone przez cyber-napastnikow, ktorzy chcg sie z nimi spotkac
twarzg w twarz .
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Swiatto ekranow- jak na 5
nas wptywa? 3 @
»

Krotkie fale niebieskiego swiatta oktamujg ludzkie oko, ze wcigz jest dzien.
Hamuje to produkcje melatoniny, hormonu odpowiedzialnego za nasz rytm
dobowy. Nie czujemy sie senni i dtuzej btgkamy sie po mieszkaniu. Dzieci sg
szczegollnie podatne. W jednym z badan zauwazono, ze u wystawionych na
to samo swiatto dzieci i dorostych poziom melatoniny u mtodych ludzi spadat
dwukrotnie bardziej.

Ograniczanie dostepu dzieci do elektronicznych gadzetéw jest trudne. Ponad
75 proc. mtodych ludzi korzysta z nich w swoich sypialniach. 60 proc.
badanej mtodziezy bawi sie komorkg czy tabletem na godzine przed snem.
45 proc. trzyma te urzadzenia przy t6zku, bo petnig funkcje budzika.
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Zagrozenia wynikajace z niekontrolowanego korzystania z & %,
° ° ° '9
Internetu w odniesieniu do podstawowych sfer £ §
funkcjonowania cztowieka. 5 5
S

Zagrozenia fizyczne: meczenie wzroku, kregostupa, ktéry w tej samej,
niedobrej dla sylwetki pozycji pozostaje przez dtugi czas, bole gtowy,
nadgarstka, przemeczenie.

Zagrozenia psychiczne, polegajgce na uzaleznieniu od sieci do tego
stopnia, iz mtody cztowiek tylko przed komputerem nabiera pewnosci |
bezpieczenstwa, a w stosunku do bliskich nabiera coraz wiekszej obcosci |
dystansu.

Zagrozenia moralne: wynikajg z korzystania z tych stron, ktore sg zachetg
do wczesnego rozpoczynania wspotzycia ptciowego, uprawiania seksu,
tatwego dostepu do pornografii.

Zagrozenia spoteczne: anonimowos¢ moze by¢ zrodiem postugiwania sie
wulgaryzmami oraz stosowania psychotechnik zagrazajgcych prawidtowej
komunikacji spoteczne.

Zagrozenia intelektualne: brak dystansu do propagowanych tresci obniza
krytycyzm i tworcze myslenie u dziecka, ktore uznaje, ze wiadomosci nabyte
drogg Internetu sg prawdziwe .
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Wspoétczesna mtodziez- iGen - generacja Q\\oniwer%
° V4 ° Q('
dorastajaca z telefonem komérkowym i kontem ¢ 9
[ ] O o
na Instagramie 5 s
>

» Nastolatki, ktore spedzajg wiecej czasu przed ekranem, czesciej czujg sie
nieszczesliwe, a odwiedzajgce strony mediow spotecznosciowych codziennie

— samotne.
« Jako mozliwg przyczyne takiego stanu wskazuje sie mniej interakcji twarzg w

twarz i wiecej mozliwosci bycia wykluczonym (np. ostracyzm i bojkot
towarzyski) bez mozliwosci realnego zareagowania.

U pokolenia iGen w porownaniu z poprzednimi obserwuje sie wiecej objawow
depresyjnych, samookaleczen i prob samobdjczych.

Im wiecej czasu uczniowie spedzajg na aktywnosci w srodowisku wirtualnym,
tym wyzszy prezentujg poziom depresiji.

Waznym jest zachowanie rownowagi miedzy przebywaniem w
swiecie realnym i cyfrowym.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



niwe
o“\) ",

https://youtu.be/reBzTX6UOSE _ § &
>EUD"

o\
9199120 >

ZADBAJ
0 DZIEGIECY

NADMIAR
EKRANOW
SZKODZI DZIECKU
| RODZINIE

Zadbaj o Domowe
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Stres
»

Stres to reakcja organizmu na znaczgce dla nas bodzce z
otoczenia. To relacja pomiedzy naszymi mozliwosciami, a tym,
czego wymaga od nas sytuacja. Stresem nazywamy rowniez cos,
co nas dotyka, wywotujgc napiecie i silne emocje. W wyniku jego
dziatania cztowiek przygotowuje sie do decyzji: walczy¢ czy
uciekac?

Napiecie moze mie€ na nas tez pozytywny wptyw — dzieki niemu
sprawniej myslimy, budujemy logiczne wypowiedzi, wpadamy na
btyskotliwe pomysty, szybko znajdujemy rozwigzanie problemu.
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Kortyzol, czyli hormon stresu. Co oznacza ¢
jego nieprawidtowy poziom? !
»

- Kortyzol jest hormonem steroidowym, majgcym wptyw na stezenie glukozy we krwi
— W reakcji na stres zwieksza jej poziom.

Kortyzol - na krétko pomaga, na dtuzej szkodzi

Przez setki tysiecy lat ewolucji wiekszo$¢ dotykajgcych nas sytuacji stresowych wigzata
sie ze wzmozong aktywnoscig fizyczng. Ta zas dawata natychmiastowe pole do
roztadowania ogromnego zastrzyku energii, jakiego dostarczat nam wydzielajgcy sie
pod wptywem stresu kortyzol.

W ciggu ostatnich kilkuset, a juz zwtaszcza kilkudziesieciu lat historii naszego gatunku,
stres, ktéry nas niemal codziennie dotyka w pracy, szkole czy domu, nie znajduje ujscia
w ataku badz ucieczce. Oznacza to, ze nasze ciata sg narazone — zwtaszcza w efekcie
bycia w dtugotrwatym stresie — na niebezpieczne skutki nieustannej ekspozycji na
zalew kortyzolu,
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Skutki dtugotrwatego stresu: 3

« problemy ze snem, takie jak trudnosci w zasypianiu,
czeste budzenie sie

« problemy z koncentracjg

* mniejsza odpornosc¢ organizmu

e pogarsza takze naszg zdolnosc¢ zapamietywania i uczenia
sie, poniewaz podwyzszony poziom kortyzolu przyczynia
sie do smierci neuronow w mozgu.
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Niepokojace objawy u dzieci 1

« Smutek, napady ptaczu, izolowanie sie — unikanie kontaktu z bliskimi, réwiesnikami

« Zobojetnienie, rezygnacja z zainteresowan

« Brak mozliwosci czerpania przyjemnosci (anhedonia)

* Poczucie nierealnosci otaczajgcego swiata, ludzi i wydarzen

* Nieustanne zmeczenie, poczucie wyczerpania, braku energii, sennosc¢

* Krytyczne myslenie o sobie, poczucie winy i bezsensu istnienia

* Modwienie o Smierci, samobojstwie

* Problemy ze snem- wybudzenia w nocy, koszmary senne, moczenie

» Napady ztoSci- agresja, autoagresja

« Leki ograniczajgce codzienne funkcjonowanie i powodujgce zagrozenie zdrowia i
zycia: np. jedzeniem/przetykaniem, piciem, przed Smiercig, przed wyjsciem z
domu,

« Ograniczanie jedzenia (spadek wagi ciata) / napadowe najadanie sie (przybieranie
na wadze)

* Niepokdj psychoruchowy

* Dreczace, niepokojgce mysili

« Zachowania ryzykowne

» Dolegliwosci somatyczne: np. bole gtowy, napady dusznosci, bole brzucha, klatki
piersiowej, omdlenia

« Trudnosci z koncentracjg uwagi, pamiecig
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Syndrom stresu pourazowego - "%,
PTSD : M :
) Q]

EUD’
to zaburzenie, bedgce formg reakcji na Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD)
skrajnie stresujgce wydarzenie (traume), @, 2 e e®e
ktore przekracza zdolnosci danej osoby ﬁ t% Q‘i R i *\
do radzenia sobie i adaptaciji n " N

oy o g, ¥ PBaie
. . @ k@@*%!
Objawy [ . 2.
 fizyczne: béle glowy i innych czesci h T A\
. . T 99
ciata, poczucie paniki i strachu, e o R T

biegunka, depresja,
* nawroty wspomnien, odtwarzanie
wydarzen,
« uporczywe unikanie bodzcow
zwigzanych z urazem G ez Eimecon
e wzmozone pobudzenie: ciggte
podenerwowanie, napiecie, brak snu,
nadmierna czujnosc

Loss of Interest Feeling Guilt Substane Abuse Sleeping Difficulty Bad Dreams
or Shame

ID 139283341 © Leremy
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Dzieci, ktore stanowiag 28% swiatowej populacji (ponad 2,2
miliarda), potrzebujg stabilizacji i bezpieczenstwa na kazdym
etapie rozwoju. Obecnie, muszg dostosowywac sie do zmian,

obostrzen, nowych zalecen — a to wszystko w oderwaniu od

rzeczywistosci, ktérg znaly z okresu sprzed pandemii.

Odczuwanie dtugotrwatego stresu i negatywnych emocji znaczgco
wptywa na pogorszenie ogolnego stanu zdrowia psychicznego.
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Im wiecej sprzecznych informacji do nas dociera, tym wiekszy czujemy
dyskomfort. Mato przyjemne doswiadczenie prébujemy zracjonalizowac, a
gdy to nie pomaga — pojawia sie bezradnosg, stres, lek.

Z dzie€¢mi nalezy rozmawiacC o trudnej i kryzysowej sytuaciji jakg jest wtasnie
stan epidemii koronawirusa. Przygotujmy sie i stwoérzmy odpowiednie
warunki do rozmowy z dzieckiem. Nadrzednym celem rozmowy jest
emocjonalne wsparcie | pokazanie, ze potrzeby i przezycia dziecka
zwigzane z izolacja, sg dla nas wazne.
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Hmm... No wlasnie kiedy? Nalalismy wody, do pelna i okazato sig...
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Mozemy sobie wyobrazi¢, ze kazdego dnia w naszych
dzieciach zapetnia sie pewien metaforyczny pojemnik, w
ktorym gromadzg sie obcigzenia. Ma on okreslong,
bardzo niewielkg pojemnosc¢, a jakas czesc tego
pojemnika juz wyjsciowo jest zapetniona nawet pomimo
epidemii. Kazdego dnia natomiast dopetnia sie on z
wieloma nowymi porcjami pobudzenia nerwowego.

Caty czas gromadzone jest napiecie w dziecku, uktad '."‘{" oL
nerwowy kumuluje pobudzenie. Gdy ograniczone sg e A 0
naturalne mozliwosci roztadowywania tych napiec¢ uktad Ay '
nerwowy dziecka przestaje sobie z nimi radzi¢, pojemnik L Sl
sie przepetnia. e S e
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O tym, ze dziecko przezywa nasilony lek, jest na granicy depresji, lub po
prostu chwilowo nie unosi obcigzenia psychicznego, czesto nie powie
nam ono wprost. Zawsze jednak bedzie dawato sygnaty zmianami
zachowania i reagowania oraz szeregiem innych objawéw, ktére bywaja
réznorodne i czesto mylnie interpretowane

- rozdraznienie, chwiejnos¢ nastroju, ptaczliwosc, wybuchowosc¢, agresja, apatia, biernosc,
znudzenie, izolowanie sie, niedostepnosc, ignorowanie i ,olewanie” wszystkiego, obojetnosc,
zamrozenie i chtéd emocjonalny, ale moze by¢ tez roztargnienie, nakrecenie emocjonalne, brak
zahamowan, ,gtupawka” itd.

- dolegliwoéci fizyczne: bole brzucha, gtowy, kregostupa, problemy gastryczne, trudnosci z
zasypianiem albo nadmierna senno$¢ w ciggu dnia itd .

Istnieje ryzyko, ze czeSc z tych sygnatow bedziemy interpretowali jako problemy z dyscypling,
lenistwo, ignorancje i bedziemy na nie odruchowo reagowali przystowiowym ,dociskaniem Sruby
wychowawczej”, co moze niechcgcy nakrecac dodatkowo spirale napiec¢ i wzajemnej niecheci w

rodzinie.
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Jako rodzicom nie pozostaje nam nic innego jak rozumiec te stany i
znalez¢é pewne sposoby, by metaforyczny ,,pojemnik” na obciazenia
naszego dziecka mogt w ciggu dnia na biezaco cho¢ troche sie
oprozniaé, by poziom napie¢ obnizal sie do bezpiecznego dla
dziecka, ale i przez to dla nas samych.
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_,O0dlewanie ze szklanki” :
®

« Szczerarozmowa z dzieckiem. Okazana troska i zainteresowanie daje
mtodemu cztowiekowi poczucie, ze nie jest pozostawiony z problemem sam.
Ksztatci to rowniez w maluchach zaufanie do opiekuna — w przysztosci
zwiekszajg sie szanse, ze napotykajgc powazng trudnosc dziecko zwraoci sie
o rade do rodzica.

« Sport roztadowywanie emocji poprzez aktywnosc¢ fizyczng nie tylko pozwala
oczysci¢ dziecku umyst, spedzi¢ mito czas z rodzicami lub rowiesnikami ale
rowniez wzmaga sprawnosc¢ organizmul.

« Latorosle, ktore preferujg bardziej wyciszajgce zajecia mogg odnalez¢ ulge w
walce ze stresem np. na zajeciach plastycznych lub muzycznych —
wyrazanie siebie i swoich emocji poprzez sztuke moze okazac sie niezwykle
terapeutyczne.

~ B | W/ ‘
EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



Depresja wniwers,

N %
Kazdy bywa smutny, zty czy burkliwy, s3 to jednak stany przejsciowe mijajace po pewnym czasie. Taki smutek é" %
czy przygnebienie to nie objawy choroby. W przypadku depresji stan przygnebienia, smutku, bezsilnosci ,_.E, g-
i poczucia braku kontroli utrzymuije sie przez wiele tygodni, a czasami nawet i lat. Wedtug Swiatowej Organizacji = Q
== Zdrowia depresja jest wiodaca przyczyna niesprawnosci i niezdolnosci do pracy na Swiecie oraz najczesciej {'9 ,5’
spotykanym zaburzeniem psychicznym. E U D

OBJAWY DEPRESJI

poczucie beznadziejnosci utrata radosci zycia

i odczuwania przyjemnosci

trudnosci w podejmowaniu
roznych czynnosci i dzialan

nieproporcjonalna do przyczyny
reakcja przygnebienia i leku

czynienie wyrzutow i oskarzen
pod swoim adresem oraz utrata
szacunku do samego siebie
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m PRZYCZYNY DEPRESJI E U D
czynniki biologiczne czynniki psychologiczne czynniki spoteczne i kulturowe
)
“Q
np. czynniki genetyczne, zmiany np. stresujace wydarzenia zyciowe, np. trudna sytuacja materiaina,
poziomu neuroprzekaznikow relacje rodzinne, uczuciowe zawodowa, poczucie samotnosci

w mozgu, uzaleznienia

STOPNIE NASILENIA DEPRESJI:

1.lagodna 2. umiarkowana 3. cigzka
B 4
zmeczenie, zniechecenie, zniechecenie do 2ycia, obnizenie zobojetnienie, lek, niepokoj,
zle samopoczucie, brak zadowolenia,  funkcjonowania spolecznego, mysli samobdjcze, niezdolnos¢
pogorszenie snu, gorszy apetyt zawodowego do pracy

2rédlo: zdrowie.pap.pl, psychiatria.mp.pl, Stownik Encyklopedyczny Medycyna
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Objaw : @
_Objawy

* smutek, przygnebienie, ptaczliwosc¢; u dzieci i nastolatkow
w odréznieniu od dorostych bardzo czesto dominuje
drazliwos¢, dziecko tatwo wpada w zto$¢ lub rozpacz, moze
demonstrowacC wrogos¢ wobec otoczenia — zachowuje sie w
sposob odpychajgcy, zniechecajgcy do nawigzania kontaktu,

» zobojetnienie, apatia, zmniejszenie, a hawet utrata
zdolnosci do przezywania radosci; dziecko przestaje cieszyc¢
sie z rzeczy lub wydarzen, ktére wczesniej sprawiaty mu
radosc,

e poczucie znudzenia, zniechecenia; ograniczenie lub
zaprzestanie aktywnosci, ktore wczesniej byty dla wazne lub
przyjemne (np. zabawa, hobby, spotkania z rowiesnikami), a
takze nieche¢ do podejmowania codziennych obowigzkow
lub zupetne ich zaniechanie. Dziecko moze np. odmowic
porannego wstawania, chodzenia do szkoty, wychodzenia z
domu, a w skrajnych przypadkach - ze swojego pokoju,
zaniedbywac higiene osobistg, nauke.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



\)“'\Wel-sjl

N) Z
A CX
g 8
> °
EUD

« wycofanie sie z zycia towarzyskiego, ograniczenie kontaktu z rowiesnikami,

* nadmierna reakcja na uwagi, krytyke — dziecko reaguje rozpaczg lub duzg
ztoscig nawet gdy zwrdci mu sie uwage w bardzo delikatny sposéb i dotyczy
ona bfahej sprawy,

« depresyjne myslenie (,wszystko jest bez sensu”, ,i tak nic mi sie nie uda”),
niska samoocena (,jestem beznadziejny/a, gorszy/a, nieatrakcyjny/a,
gtupi/a”); nieproporcjonalnie pesymistyczna ocena rzeczywistosci, wtasnych
mozliwosci, przysztosci,

* poczucie bycia bezuzytecznym, niepotrzebnym; nadmierne obwinianie sie
nawet za te wydarzenia i okolicznosci, na ktore nie ma sie wptywu (np.
obwinianie sie za konflikt miedzy rodzicami),
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» dziatania autoagresywne, np.: samookaleczenia (rozmyslne uszkadzanie swojego
ciata przez ciecie sie ostrymi przedmiotami, przypalanie zapalniczkg, papierosem,
drapanie, gryzienie i tym podobne), rozmysine zadawanie sobie bélu, zazywanie w
nadmiarze lekéw w celu ,zatrucia sie” (ale nie w celu odebrania sobie zycia),

* mysli rezygnacyjne (,zycie jest bez sensu”, ,po co ja zyje”) fantazje na temat Smierci
(,co by byto, gdybym umart?”, ,innym bytoby lepiej, gdyby mnie nie byto”),

* mysli samobodjcze (rozmyslanie, fantazjowanie na temat odebrania sobie zycia),
tendencje samobdjcze (planowanie lub czynienie przygotowan do popetnienia
samobojstwa), a w skrajnych przypadkach — préby samobojcze, czyli podejmowanie
bezposrednich dziatan majgcych na celu odebranie sobie zycia

Btedne koto
samookaleczania

8ol
D,
Bycie
S
= @
. Samookaleczanie
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» w ciezkich przypadkach depresji mogg wystapié objawy psychotyczne
(charakteryzujgce sie nieprawidtowym, znieksztatconym przezywaniem rzeczywistosci):
omamy (inaczej halucynacje), najczesciej stuchowe, rzadziej wzrokowe i wechowe i/lub
urojenia (fatszywe przekonania na temat samego siebie i/lub otoczenia).Tresc tych objawow
jest zgodna z depresyjnym nastrojem. Omamy przyjmujg posta¢ np.: gtosu krytykujgcego
postepowanie i poczynania chorego, przekonywujgcego o jego winie, bezuzytecznosci lub
nawet nakazujgce mu sie okaleczy¢ lub zabi¢; rzadziej obejmujg wizje zniszczenia,
katastrofy lub zapach smierci i rozktadu. Urojenia najczesciej dotyczg winy, grzesznosci,
oczekiwania na kare, poczucia nadciggajgcej zagtady, kataklizmu. Objawy psychotyczne w
przebiegu depresji u dzieci sg rzadkoscig, natomiast mogg wystepowac¢ u nastolatkow,

* uczucie niepokoju, napiecia wewnetrznego; czesto zaburzeniom depresyjnym towarzyszy
lek — niemal nieustajacy, o statym nasileniu, nieokreslony — trudno wskazac przyczyne lub
obiekt takiego leku (,sam nie wiem, czego sie boje”),

« podejmowanie impulsywnych, nieprzemyslanych dziatan (,i tak na niczym mi nie zalezy”);
picie alkoholu, stosowanie innych srodkéw psychoaktywnych (narkotyki, ,dopalacze”)
— czesto w celu ztagodzenia leku, napiecia, smutku,
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Inne objawy mogace S,
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« zaburzenia koncentracji i trudnosci z zapamietywaniem - czesto skutkujg
problemami z naukg i pogorszeniem wynikow w szkole, dziecko moze
opuszczac zajecia lekcyjne,
» pobudzenie psychoruchowe, czesto wynikajgce z przezywanego leku i napiecia
— dziecko wierci sie, nie moze sie skupi¢ na konkretnej czynnosci, podejmuje
bezwiednie bezcelowe dziatania, np. skubie ubranie, zamazuje dtugopisem
kartke, obgryza paznokcie,
* podejmowanie niektorych aktywnosci w nadmiarze — np. gra na komputerze,
ogladanie TV,
« zwiekszenie lub zmniejszenie apetytu, a w efekcie - zmiany masy ciata,

* problemy ze snem: trudnosci z zasypianiem, wybudzanie sie w nocy, budzenie
sie wczesnie rano, nadmierna sennosc.
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Szkodliwe mity

Wystarczy wzigC sie w garsc, porzadnie jeSc , troche
pocwiczyec.

To tyko za niski poziom zelaza

Depresja nie przeszkadza w wykonywaniu codziennych
obowigzKkow.

To nie depresja , to lenistwo
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Co robi¢? 3
»

« Badzmy zawsze w relacji ze swoim dzieckiem (niezaleznie czy jest przedszkolakiem czy
nastolatkiem) — pytajmy, jak sie czuje, co u niego stychacg, jak mozemy pomaoc

* Podazajmy za dzieckiem. Stuchajmy uwaznie, okazujmy zrozumienie i akceptacje. Zapewnijmy
bezpieczng atmosfere rozmowy i nigdy nie wysmiewajmy przedstawionego problemu. ProSmy o
dodatkowe wyjasnienie, jesli nie rozumiemy.

» Okazujmy uczucia i przytulajmy

* Nie bagatelizujmy i nie méwmy, ze ,,to nic takiego”

* Nie moéwmy, ze ,,inni dajg sobie rade” ,,zajmij sie czyms”

» Nie nazywajmy dziecka ,,leniem”, jesli nie znamy powoddw obnizenia wynikdw w nauce

« Jako rodzice starajmy sie zachowac spokoj niezaleznie od tego, co sie dzieje. Porzgdkujmy
chaos i pomo6zmy dziecku planowac — obnizymy poziom niepokoju

* Rozmawiajmy z dzieckiem o mozliwosciach rozwigzania problemu i uwzglednijmy jego zdanie —
dajmy mu poczucie wptywu na sytuacje

« Dajmy dziecku przyzwolenie na przezywanie emoc;ji

« Zapewnijmy dziecku odpowiednig iloS¢ snu

« Zawsze mowmy prawde i dotrzymujmy stowa

« Zapewnijmy dziecku ruch, relaksacje, zdrowg diete

« Celebrujmy rytuaty rodzinne np. wspolne positki, wieczory filmowe, gry planszowe, zabawy

* Budujmy z dzieckiem wspodlne pole uwagi angazujgc sie we wspolne aktywnosci

» Informacje dotyczgce koronawirusa przedstawiajmy z uwzglednieniem wieku rozwojowego
dziecka

« Zapewnijmy kontakt z rodzing i rowiesnikami np. przez komunikatory
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Zamiast odganiag,
przytul swoje smutki.
Szybciej sie rozpuszcza.

Smutek jest jak liscie na rzecze, gdy go nie
powstrzymujesz, po prostu przeptywa.

Zrédfo: Agnieszka Zapart -psycholog psychoterapia obrazkoterapia

W Reach ot g P
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Kiedy szukac pomocy A,
specjalisty? 3 @
»

Jesli objawy depresyjne majg takie nasilenie, ze utrudniajg dziecku
codzienne funkcjonowanie w domu, w szkole i w grupie
rowiesniczej oraz gdy utrzymujg sie dtuzej niz 2 tygodnie, nalezy
zgtosic¢ sie po fachowg pomoc — najlepiej do lekarza
wyspecjalizowanego w psychiatrii dzieci i mtodziezy, ewentualnie
do psychologa lub lekarza pediatry, ktorzy w razie potrzeby
przekierujg dziecko na konsultacje psychiatryczna.

Jesli jakiekolwiek zachowania dziecka czy jego funkcjonowanie
martwi Cie masz prawo porozmawiac z pedagogiem lub
psychologiem szkolnym. Mozesz skorzystac z instytucji oferujgcych
pomoc dzieciom i rodzinie.
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* Poradnie psychologiczno- pedagogiczne

* Centrum Pomocy Dzieciom

« ETAP Osrodek Profilaktyki i Terapii dla Mtodziezy i Dorostych

+ Miodziezowy Osrodek Konsultacji i Terapii

* Poradnia Zdrowia Psychicznego i Oddziat Dzienny Psychiatryczny dla Dzieci i Mtodziezy ,EUREKA”
+ Stowarzyszenie MONAR Poradnia Profilaktyczno-Konsultacyjna w Biatymstoku

* Specjalistyczne placéwki wparcia dziennego

* Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie — Osrodek Interwencji Kryzysowej

* Osrodkow | stopnia referencyjnego : Ezra, Qumedica, Pomocni

- Telefon zaufania dla rodzicow i nauczycieli : 800 100 100
- DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA: 800 12 12 12

Telefon ten petni rowniez funkcje telefonu interwencyjnego. Pod numer interwencyjny osoby doroste
mogqg zgtaszac problemy dzieci. A

() TAKA
CALODOBOWA
BEZ PI'.ATNA
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