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Wazrost- zwigzany ze zmieniajacym sie ciatem i poszczegdlnymi
jego czesciami
Rozwéj- zwigzany z réznicowaniem/ rozbieznoscig miedzy
budowg i funkcjg organizmu ( czynniki Srodowiskowe,
genetyczne)

Rozwdj psychiczny mozna ujmowac jako proces (cigg)
postepujgcych w okreslonym kierunku zmian w systemie
psychicznym. Rozwdj to nic innego jak cigg zmian
pozostajgcych miedzy sobg we wzajemnym zwigzku i
wystepujgcych w sposdb uporzgdkowany, w okreslonych
miejscach na continuum czasowym biegu zycia cztowieka.
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Z psychologicznego punktu widzenia — cztowiek rozwija sie, aby
stac sie SOBA,
aby zrealizowaé wtasny plan rozwojowy, zawarty w znacznej
mierze w ,,pakiecie” danym od natury.
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* Rozwija sie uktad nerwowy. Nabywanie podstawowych umiejetnosci
w zakresie motoryki matej i duzej- rozwéj sprawnosci fizycznej
cztowieka, zdolno$¢ do wykonywania dziatan zwigzanych z ruchem.
Motoryka mata to sprawnos¢ dtoni i palcéw, zas$ motoryka duza to
sprawnos¢ fizyczna catego ciata.

+ Dziecko rozwija sie poznawczo. To przede wszystkim rozwdj
umiejetnosci postrzegania, zapamietywania i przetwarzania informacji
dochodzacych do niego z otoczenia. Tempo rozwoju zalezy od
wrodzonych predyspozycji, ale tez Srodowiska i samodzielnego
wysitku.

+ Dziecko rozwija sie psychospotecznie. Dzieki pokonywaniu trudnosci
zwigzanych z zmianami biologicznymi, psychicznymi, spotecznymi
dochodzi do uksztattowania sie osoby ( jednostki). Rozwdj
psychospoteczny to nic innego jak wzajemne dostosowywanie sie do
siebie dziecka i Srodowiska.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

6

2022-07-08



2022-07-08

Szlachetne zdrowie, nikt sie nie S,
dowie, jako smakujesz, az sie g g
Zepsujesz.. “eun®

ZDROWIE PSYCHICZNE - dobrostan psychiczny, fizyczny i
spoteczny, a takze zdolnos¢ do rozwoju i samorealizacji. Oznacza
nie tylko brak chordb psychicznych, ale takze poczucie

wtasnej wartosci i umiejetnos¢ czerpania radosci z zycia.
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psychiczne i dobrostan : 0 2
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Cho¢ dzieci i mtodzi ludzie najlepiej znoszg fizyczne objawy
choroby, pandemia stawia rozmaite wyzwania przed rodzicami.
Codzienna rutyna zostata zaburzona, a zdrowie

i bezpieczenstwo finansowe stojg pod znakiem zapytania.
Trudno jest robic¢ plany na przysztos¢, gdy trzeba skupic sie na
przetrwaniu w sposdb, ktdrego nikt z nas sie nie spodziewat.
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Wyzwania rodzicow w pandemii:

e zapewnianie rodzinie bezpieczenstwa i podstawowej opieki

e utrudniona komunikacja

¢ obawy dotyczace dzieci, partnera, rodzicéw, dalszej rodziny i
samych siebie

¢ wspieranie rodziny wielopokoleniowej, zwtaszcza oséb
starszych

* nieustajgce potrzeby edukacyjne

* napiecie zwigzane z praca i stabilizacjg finansowg

e istniejace uprzednio konflikty rodzinne

¢ istniejace uprzednio problemy ze zdrowiem fizycznym i
psychicznym

* pojawiajace sie problemy ze zdrowiem fizycznym i psychicznym
¢ radzenie sobie ze stratg i zmianag

* wzmaganie odpornosci psychicznej u siebie i cztonkéw rodziny
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Wyzwania rodzicow w pandemii:

* wzmozone napiecia miedzy rodzicami przeradzajgce sie w
ktotnie i konflikty

* radzenie sobie z czestszym wystepowaniem probleméw
wychowawczych, takich jak napady ztosci i inne trudne do
opanowania zachowania

* zachecanie dzieci do samodzielnosci zamiast przejmowania
catkowitej odpowiedzialnosci jako rodzic

* sytuacje wynikajace z pracy zdomu

* zarzadzanie opieky przez rodzicéw rozwiedzionych lub
bedacych w separacji

* bycie samotnym rodzicem

* bycie osobg odpowiedzialng za zapewnianie wiekszego
wsparcia i bezpieczenstwa wtasnym rodzicom i reszcie rodziny
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Wyzwania rodzicow w pandemii:

https://www.youtube.com/watch?v=LHC
9p2vyAit0
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Bezpieczenstwo emocjonalne i  #*,
psychiczne : @ H
. > w2
Po pierwsze kazdy rodzic musi zapewnic dzieciom bezpieczenstwo EUD

fizyczne i emocjonalne. To nasza najbardziej podstawowa
potrzeba — bezpieczenstwo jest niezbedne, by méc odzyskaé sity i
wrécié do normalnosci po trudnych chwilach. W skutecznym
dbaniu o bezpieczenstwo warto pamietac o bliskosci,
komunikacji, kontroli oraz wyrozumiatosci.

« Bliskosé: tworzenie trwatych, bliskich wiezi; wyrazanie emocji; troska o
harmonie; zacheta do pielegnowania pozytywnych relacji spotecznych;
chznos’é z natura. Cho¢ nietatwo jest rozdzielaé spotkania rodzinne, nalezy
przestrzegaé rzgdowych wytycznych dotyczacych liczby uczestnikow
zgromadzenia.

* Komunikacja: ochrona przed nadmiarem informacji z mediéw; wspieranie
edukacji szkolnej, spotecznej i emocjonalnej; spedzanie czasu razem i
wspolna zabawa.
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https://www.youtube.com/watch?v=LHC9p2yAit0
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Bezpieczenstwo emocjonalne i = %,
psychiczne : 2

> ¥
¢ Kontrola: dzieci powinny uczy¢ sie kontroli nad wtasnym EUD

zachowaniem wraz

z wiekiem. Nalezy zacheca¢ je do wyznaczania sobie ograniczer,
chwali¢ za ukoniczone samodzielnie zadania i stopniowo przekazywac
im odpowiedzialnosc¢ za ich witasne czyny.

e Wyrozumiatos¢: rodzice powinni wyrozumiale podchodzi¢ do obaw
i trudnosci doswiadczanych przez dzieci i siebie samych. Nalezy
zachecaé cata rodzine do wspdlnych aktywnosci oraz promowac
bezpieczne interakcje i dzielenie sie dobrem ze spotecznoscia.
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Zdrowie i dobrostan dzieci i S,
mtodziezy, a panemia Covid-19  : ®J':
>EUDY

Sytuacja pandemii Covid-19, a co za tym idzie, nagta i wymuszona zmiana
stylu zycia, w tym edukacja zdalna, ktdra byta realizowana w wielu
panstwach, to bezprecedensowy czas i doswiadczenie w zyciu mtodych
ludzi. Ich sytuacja zyciowa na wszystkich ptaszczyznach diametralnie sig
zmienita, niosgc ryzyko braku zaspokojenia wielu podstawowych potrzeb i
wprowadzajgc do ich Srodowiska liczne, nowe stresory.

Czas izolacji bardzo silnie, szeroko wptynat na funkcjonowanie mtodych ludzi
oraz ich zdrowie psychiczne i dobrostan. W szczegdlnosci obcigzajgcy byt
czas bezposrednio po zamknieciu szkét (w Polsce druga potowa marca 2020
r.), ktéry byt zwigzany u wielu mtodych ludzi z doswiadczaniem silnego
kryzysu

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

14



EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

15

Pandemia przektada sie wprost na jakos¢ sprawowanej
opieki i relacje domowe majace bezposredni zwigzek
z dobrostanem mtodych ludzi. Rodziny wielu osob
znalazty sie w wyniku pandemii w bardzo trudnej
sytuacji, a ich cztonkowie doswiadczali silnego stresu
zwigzanego m.in. z obawami o swoje zdrowie i
zdrowie cztonkdow rodziny, sytuacja ekonomiczna, (np.
mozliwoscig utraty lub zmniejszenia dochoddéw) czy
teZ reorganizacja zycia (np. koniecznoscia wsparcia
dzieci w edukacji zdalnej)

Zdrowie i dobrostan dzieci i
mtodziezy, a panemia Covid-19
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* Niespodziewane, gtebokie zmiany w dotychczasowym
sposobie funkcjonowania, dtugotrwata izolacja, nauka zdalna,
zwigzane z tym ograniczenie kontaktow z kolegami i
kolezankami, a takze obawy o zdrowie swoje i bliskich czy tez
zatoba po ich stracie.

* Dane KGP z 2020 r. - wzrost liczby préb samobdjczych ze
skutkiem $miertelnym podejmowanych przez osoby ponizej
18. roku zycia; 107 skutecznych prob.

*  Wozrost poczucia osamotnienia, wzrost odczucia stresu
szkolnego, doswiadczanie cyberprzemocy.

* Obok préb samobdjczych, istotny problem stanowity takze
m.in. samookaleczenia, dosSwiadczanie przemocy.

&
&
E
=l
)
»

3

wniwerg
b

)

%8120120 ¥

EUD"

2022-07-08



Oczywiscie wptyw pandemii na psychike dzieci i mtodziezy nie
zawsze przejawia sie, az tak drastycznie. W praktyce moze on
przybiera¢ bardzo rézne formy - poczgwszy od utrzymujgcego sie
przez dtuzszy czas gorszego samopoczucia, poprzez mniejsze lub
wieksze problemy w relacjach z innymi lub nauka, az po
wystgpienie (lub nasilenie) objawow leku uogdlnionego, depresji
czy tez innego rodzaju (w tym m.in. wspomnianych juz wczesniej)
zaburzen psychicznych.

Jedno jest pewne: zadnej istotnej zmiany w zachowaniu dziecka,
ani innych niepokojgcych sygnatéw, jakie mogga swiadczy¢ o
przezywanych przez niego problemach nie mozna zlekcewazy¢!
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Kryzys psychiczny niejedno ma ",
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Kryzys psychiczny

* To ostre, przejSciowe doswiadczenie zaktdcenia rownowagi
psychicznej, spowodowanej zagrozeniami zwigzanymi z :
sensem zycia, systemem wartosci, koncepcji wtasnej osoby,
skutkiem konfrontacji z zaskakujgcg sytuacjg badz
wydarzeniem krytycznym.

* Doswiadczenie przekracza mozliwosci samodzielnego radzenia
sobie: jest zaktdceniem normalnego biegu zdarzen w zyciu
cztowieka, wymaga zmiany sposobéw myslenia i dziatania.

* Kryzys to normalna ludzka reakcja na niecodzienne
doswiadczenie.

* Kryzys prowadzi do dezintegracji funkcji psychicznych:
nastepuje mobilizacja mechanizméw obronnych .

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Rodzaje kryzysow psychiczny
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Rozwojowe: spowodowane przez wydarzenia zachodzace w toku rozwoju
cztowieka; powodujg gwattowng zmiane lub zyciowy zwrot; normalne zjawisko
adaptacyijne; teoria psychospoteczna dot. kryzyséw rozwojowych w cyklu zycia
Sytuacyjne: nagte i nieoczekiwane zdarzenia, utrata czego$ waznego lub kogos;
pojawia sie w sytuacjach rzadkich i nadzwyczajnych, bedace zaskoczeniem
(nieprzewidywalne); reakcja na np. udziat w wypadku, utrata pracy, info o
ciezkiej chorobie wtasnej lub cztonka rodziny, $mier¢ bliskiej osoby, zawarcie
matzenstwa, urodzenie dziecka, ukoriczenie studidow, nadzwyczajne osobiste
osiggniecia; NAGLE i WSTRZAS

Egzystencjalne: wewnetrzne konflikty i leki, zwigzane z celowoscia zycia,
wolnoscia, niezaleznoscia; sa typowe dla bilanséw zyciowych u nastolatkdw i
o0séb w 40, 50, 60 roku zycia

Srodowiskowe: katastrofa naturalna lub spowodowana przez cztowieka:
powodzie, huragany, EPIDEMIE, wojny, kryzys gospodarcze, emigracje
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Niespodziewane zdarzenie, ktore stanowi jakies
niebezpieczenstwo

Zagrozenie realizacji waznej potrzeby symbolicznie powigzanej ze

stabymi punktami psychiki lub z wczesniejszymi konfliktami
wewnetrznymi

Brak zdolnosci do adekwatnego radzenia sobie z trudnosciami
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* Szansa na rozwdj osobowosci

* Wielu znaczacych dla wspotczesnej psychologii autoréw wyraza
poglad, ze bez kryzysu nie ma rozwoju osobowosci (np. E.
Erikson, C.G. Jung, A. Maslow, C.Rogers)

* Pozytywne przezwyciezenie kryzysu pozwala na osiggniecie
wyiszego stopnia rozwoju osobowosci
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Zaburzenie psychiczne

EUD"

* Wozorce lub zespoty zachowan, sposobdéw myslenia, czucia,
postrzegania oraz innych czynnosci umystowych i relacji z
innymi ludzmi, bedgce zrédtem CIERPIENIA lub utrudnien w
indywidualnym funkcjonowaniu osoby.

* Moga by¢ utrwalone, nawracajace, mogace stopniowo
ustepowac (remisja) lub moze biegac jako pojedynczy epizod.

* S3 przedmiotem zainteresowania psychiatrii kliniczne;j.

* Mogg przebiegaé np. z: z duzymi zaburzeniami emocji i
nastroju, zaburzeniami myslenia i ztozonej aktywnosci,
zaburzeniami swiadomosci, a takze z objawami wytwérczymi
np. urojeniami i omamami.

* Granica miedzy tzw. normg psychiczng, a patologia jest
ptynna.

* Zalezg od czynnikéw kulturowo- spotecznych.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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* Zachowania niedostosowane spoteczne, niszczycielskie,
agresywne (to tzw. Zaburzenia eksternalizacyjne)

» Zaburzenia lekowe, zaburzenie nastroju (to tzw. zaburzenia
internalizacyjne)

* Problemy i zaburzenia psychiczne zwigzane z chorobg
somatyczng i/lub niepetnosprawnoscig

* Catosciowe zaburzenia rozwoju (np. spektrum zaburzen
autystycznych)

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

23

Gtéwne obszary zaburzen Py,
psychiczne u dzieci i mtodziezy: ¢ £
EUD"

* Zaburzenia lekowe

* Zaburzenia obsesyjno- kompulsywne
* Depresja

* Samookaleczenia

* Zaburzenia odzywiania

* Naduzywanie alkoholu

* Uzaleznieni od technologii
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To jedne z najczestszych zaburzen psychicznych wystepujgcych

u dzieci i mtodziezy. Mogg wystapic juz u pieciolatkow i dotykajg jedng na
szesC¢ 0sOb w grupie dzieci i mtodziezy. Zaburzenia lekowe ostabiajg
kondycje psychiczng i negatywnie wptywajg na edukacje, relacje spoteczne i
zdrowie fizyczne.

Przyktadowe leki zwigzane z pandemig COVID-19

* Obawy zwigzane z koronawirusem (zarazenie sie, choroba u bliskich
0s6b, konsekwencje zarazenia — w tym smierc)

e Odseparowanie od przyjaciot

e Strach przed ostracyzmem spotecznym zwigzanym z rozsiewaniem
wirusa

¢ Negatywny wptyw na rodzine

® Problemy z wykonywaniem normalnych czynnosci z powodu restrykcji
zaburzajacych funkcjonowanie spoteczenstwa

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Co mozesz zrobié, jako rodzic ?
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Poczucie bezpieczenstwa jest niezbedne do opanowania leku. DynamicznigUD
zZmieniajgca sie sytuacja zagrazajgca zdrowiu catej populacji moze przyczyniaé
sie do zaostrzenia objawdw standw lekowych u wszystkich cztonkdw rodziny.
Nastolatki wymagaijg szczegdlnej uwagi, bo okres dorastania to czas, w ktérym
emocje sg najbardziej intensywne.

1. Wyjasnij, czym jest lek: to naturalny stan emocjonalny objawiajacy sie w sytuacji
zagrozenia. Powoduje on reakcje catego organizmu oraz wptywa na zachowanie

i sposdb myslenia. Opanowany lek moze by¢ przydatny i stuzy¢ jako system
ochronny motywujacy nas do podjecia dziatan polepszajacych dobrostan
psychiczny.

2. Zachecaj dzieci, by dbaty o siebie, swoje zdrowie psychiczne i higiene

osobista. Dzieki temu beda wiedziaty, ze potrafig same sie chronic, i nauczg sie
podejmowac rozsadne dziatanie.

3. Poméz zwalczaé negatywne mysli, ktére zawyzajg ocene zagrozenia, powodujg
nadmierne analizowanie sytuacji i dodajg zmartwien. Przedstawiaj dzieciom fakty,
by zminimalizowaé odczuwany przez nie strach. Upewnij sig, ze Twoje informacje

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Co mozesz zrobi¢, jako rodzic ? ¢ 7
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4. Poméz im ograniczaé naptyw informacji z programow informacyjnych? EUD‘

medidw spotecznosciowych i internetu. Nieprawdziwe informacje
rozprzestrzeniajg sie szybko i sg rownie niebezpieczne, co sam koronawirus.
5. Dystansowanie spoteczne jest trudne dla nastolatkow. Ryzyko
wykluczenia jest jedna z najgorszych kar dla nastolatka. Przedstaw
dystansowanie spofeczne z pozytywnej strony, np. jako mozliwos¢
zrobienia czegos znaczgcego, na co wczesniej nie miato sie czasu. Dzieki
temu przebywanie w domu bedzie tatwiejsze i przestanie ono by¢
postrzegane jako kara.

6. Bezpieczng alternatywg pozwalajgcg utrzymywac kontakt ze znajomymi
s3 media spoteczno$ciowe, cho¢ one nie zawsze korzystnie wptywaja na
zdrowie psychiczne. Pomdz wprowadzi¢ ograniczenia dotyczace korzystania
z nich i rozmawiaj z dzieckiem o tym, jakie opinie znajduje w internecie.

7. Zache¢ dzieci do pomagania innym. Niesienie pomocy nie tylko wzmaga
empatie i obala stereotypy, ale takze pozwala budowac pewnos¢ siebie.
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8. Pomo6z zwalcza¢ kompulsywne zachowania. Ciggte odswiezanie
wiadomosci podsyca obawy zamiast je tagodzic. Zasugeruj ograniczenie
sprawdzania aktualizacji i wprowadzenie limitdow czasu spedzanego przy
ekranie komputera lub telefonu. Zapewnij dziecko, ze dorosli beda dzieli¢
sie z nim waznymi

informacjami.

9. Zache¢ do szukania pozytywnych wiadomosci i opowiadaj o dobrych
wydarzeniach zamiast skupiac sie na ztych. Motywuj dziecko, by
postrzegato

Swiat w zréwnowazony sposob.

10. Twdj strach udziela sie dzieciom — rodzice doswiadczajacy stanéw
lekowych powinni podjg¢ odpowiednie kroki, by opanowywac swoje obawy,
ograniczac niekorzystne zachowania oraz przeciwdziataé¢ pesymistycznym
myslom i zastgpic je bardziej optymistycznymi i podnoszgcymi na duchu.
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Co mozesz zrobi¢, jako rodzic ? <%
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Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne %,
(OCD) §

ks gup®

OCD to zaburzenie psychiczne, przez ktére osoba doswiadcza

powtarzajacych sie, natretnych mysli. S one na tyle natarczywe,

ze aby sobie z nimi radzi¢, osoba odczuwa potrzebe

wielokrotnego wykonywania pewnych czynnosci.

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne czesto powigzane sg z wieloma

znanymi obawami. W czasie pandemii koronawirusa najczestsze

objawy stanowig:

e strach przed zarazeniem

* obawy dotyczgce krzywdzenia siebie lub innej osoby

e lek, ze wydarzy sie cos ztego, jesli dana czynnos$¢ nie zostanie

wykonana

29
Q_‘\)"“We"s "
Wskazowki dla rodzicow f&N"

g 3
*eup?

Jesli u Twojego dziecka zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne wystgpity
przed pandemia, upewnij sie, ze dziecko przestrzega ustalonych
zasad dotyczacych opanowywania pewnych zachowan. Mycie rak,
sprawdzanie wiadomosci i inne nerwowe zachowania muszg by¢
odpowiednio ograniczone. Z obawami i trudnymi sytuacjami nalezy
mierzyc¢ sie krok po kroku. Nalezy rozgraniczy¢ zachowania
wynikajgce z zaburzen lekowych i odpowiednie przestrzeganie
wytycznych dotyczacych zdrowia.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

30

15



wniwerg
Y

2

Depresja

<”V‘o\’\‘:"ni,_\ s,
o, 3
S105120

EUD'

To grupa zaburzen przejawiajacych sie objawami i zachowaniami zwigzanymi ze
zmianami nastroju, nastawienia i aktywnosci. Moga one spowodowac¢ utrudnione
funkcjonowanie osobiste i spoteczne. Do zmian nastroju najczesciej zaliczany jest
smutek lub rozdraznienie, a takze niezdolnos¢ do czerpania przyjemnosci nawet z
ulubionych zaje¢. Mtodzi ludzie mogg zacza¢ bardzo krytycznie podchodzi¢ do samych
siebie i traci¢ motywacje do robienia czegokolwiek.

Depresja czesto powigzana jest z wieloma znanymi obawami.

W polskich badaniach 23 % dziewczyn i 8% chtopcow zgtaszato wysoki poziom
nastroju depresyjnego.
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* Osobom z depresjg trudno jest troszczyc sie o swoje zdrowie psychiczne,
poniewaz wymaga to energii.

¢ Jest to szczegdlnie trudne dla dzieci i mtodych ludzi, zwtaszcza w dobie
pandemii, gdy mozliwosci dbania o siebie sg ograniczone.

* Dystansowanie spoteczne i izolacja wzmagajg poczucie odosobnienia. Wielu
mtodych ludzi codziennie doswiadczato niezdolnosci do czerpania
przyjemnosci, zaburzenia rytmu dnia, braku bezposredniego kontaktu z
drugim cztowiekiem, odseparowania od przyjacidt, leku, efektéw zmian
finansowych w rodzinie i niepewnosci co do przysztosci.

* W czasie pandemii te czynniki przybieraty na sile i zmorzyty negatywna
perspektywe, poczucie bezradnosci, beznadziei i wycofania, ktére
towarzyszg zaawansowanej depres;ji.
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Nastoletnia depresja
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Depresja w rozumieniu medycznym jest choroba i nalezy jg odréznié od
przejSciowego przygnebienia, obnizonego nastroju czy krétkotrwatej
reakcji na trudng sytuacje.

U nastolatkéw chorujgcych na depresje objawy, ktére wysuwaja sie na
plan pierwszy moga réznic sie od tych, ktére najczesciej wystepujg u
0s0b dorostych. Czesto najbardziej widoczne jest rozdraznienie,
drazliwo$é. Mtody cztowiek tatwo wpada w ztos¢ lub rozpacz, czasem
przejawia wrogosé wobec otoczenia zniechecajac do blizszego kontaktu.

Depresja

niwer,
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o
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* Mtodzi ludzie cierpigcy na depresje majg wieksze sktonnosci do
naduzywania alkoholu i narkotykéw. W trakcie narodowej kwarantanny
spozycie alkoholu wzrosto.

* Mtodziez spedza teraz jeszcze wiecej czasu w internecie i poswieca
wiele godzin na gry komputerowe. Rodzicom pracujagcym z domu
trudniej jest monitorowac takie zachowanie u dzieci.

* Depresja u mtodych ludzi moze takze powodowac samookaleczanie, w
niektdrych przypadkach z intencjg popetnienia samobdjstwa. Jesli
warunki domowe (np. ktétnie rodzinne) w negatywny sposdb wptywajg
na samopoczucie mtodej osoby, przebywanie w domu bez przerwy
moze pogarszac jej stan.

foa1z0
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Co powinno zwrdcic¢ szczegdlna Ty,
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Jesli u Twojego dziecka wystepuje wiekszos¢ z ponizszych
objawéw przez co najmniej dwa tygodnie:

*Drazliwosé, chwiejnos¢ nastroju, impulsywnosé, pobudzenie
psychoruchowe,

*Obnizony nastroj, apatia, nieche¢ do aktywnosci, ktére wczesniej
sprawiaty rados¢,

*Wycofanie z relacji z rdwiesnikami i rodzing, brak energii,
bezczynnosé,

*Pogorszenie zdolnosci intelektualnych: problemy z koncentracja,
pamiecig, gorsze stopnie w szkole,

*Zmiana apetytu — jego brak, chudniecie lub przeciwnie —
objadanie sie,

*Zbyt mato lub zbyt duzo snu. Nocna aktywnosé, nieche¢ do
wstawania rano,

Co powinno zwrdcic szczegdlng
uwage?

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

36

» Skargi na nude, poczucie beznadziei,

* Zaniechanie dbatosci o wyglad,

* Krytycyzm wobec siebie,

* Nadwrazliwos$¢ z powodu odrzucenia, poczucie winy,

* Nasilone skargi na dolegliwosci fizyczne — bdle brzucha, gtowy,

* Autoagresja, samookaleczanie sie, odurzanie sie (alkohol, leki, narkotyki),
* Zainteresowanie tematykg $mierci i samobdjstw.

2022-07-08
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Nie zwlekaj z reakcja jesli S,
dziecko: A
“EUD®

*  Mowi wprost o checi odebrania sobie zycia lub deklaruje, ze
lepiej bytoby gdyby nie zyto,

* Interesuje sig tematyka Smierci, samobdjstw, oglada strony
internetowe o takiej tematyce, zamieszcza wpisy w mediach
spotecznosciowych,

* Nagle, znaczgco zmienia sposéb funkcjonowania,

*  Wycofuje sie z kontaktow z rowiesnikami, izoluje sie,

e Gromadzi $rodki potencjalnie przydatne do podjecia préby
samobdjczej: tabletki, sznur, zyletki.
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Czynniki, ktore moga zwigkszyC 2%,
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to ryzyko proby samobodjczej: }
“EUD”

* impulsywno$¢ i wybuchowo$¢ dziecka,

» podjete proby samobdjcze w przesztosci,

e samobdjstwa i proby samobdjcze w otoczeniu (rodzina, znajomi),

¢ stosowanie alkoholu czy substancji psychoaktywnych,

e przykre czy trudne doswiadczenie zwigzane z przezyciem wstydu
(problemy z réwieénikami, zawiedziona mito$é, niepowodzenia
szkolne),

» dostep do potencjalnie niebezpiecznych srodkdéw (lekow zazywanych
przez cztonkdw rodziny, broni przechowywanej w domu).
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W czasie pandemii koronawirusa
najczestsze objawy stanowia:

* Smutek,

® uczucie pustki, wzmozona drazliwos¢ i ztosc,
» odsuniecie sie od bliskich przyjaciot,

® samotnos¢,

¢ ryzykowne zachowanie,

e samookaleczanie,

¢ zaburzenia rytmu dobowego,

* wycofanie sie z zycia rodzinnego i szkolnego,
® pogorszenie sie ocen w szkole,

e wzmozona aktywnos¢ w internecie,

® poczucie beznadziei i niezdolno$¢ do odczuwania przyjemnosci.
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Jak rozmawiac z nastolatkiem w
depresji?

inicjowac rozmowy z dzieémi - m.in. na temat sytuacji w szkole
i trudnosci zwigzanych z powrotem do nauki stacjonarnej,
okazywac zainteresowanie i zrozumienie, ale nie by¢
natarczywym,

* rozmawiaé z dzie¢mi o sposobach radzenia sobie z emocjami i
trudnymi sytuacjami, ale uwaga: dzieci uczg sie reakcji
emocjonalnych od dorostych, dlatego wazne jest, aby
pozostawac spokojnym, rozmawiaé zyczliwie i zapewnié
dziecku poczucie bezpieczenstwa, czyli nie dawac sie ponosic¢
wtasnym emocjom,

* zachecac dziecko do rozmowy z zaufanym dorostym w
przypadku przesladowania lub innych nieprawidtowych
sytuacji w szkole,

* rozmawiac z dzieckiem o pozytywach zwigzanych z nauka w
szkole i celebrowad jego sukcesy,

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

40

e‘onﬂqueo

*

wniwerg
b

0,

EUD"

2
toa1za ™

'3,

2022-07-08

20



EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

41

Jak rozmawiacC z nastolatkiem w7,
depresji? : 2
EUD"

* Rozmawiac z dzieckiem o pozytywach zwigzanych z naukg w szkole
i celebrowac jego sukcesy,

* zachecac dzieci do aktywnosci kreatywnych, ktére pomagajg
wyrazic uczucia,

* by¢ dostepnym dla dziecka tak bardzo, jak to tylko mozliwe —
zgodnie z maksyma: twdj czas jest najlepszym prezentem dla
dziecka!,

* zadbac o higiene snu dziecka (odpowiednig dtugosé i jakos¢ jego
snu), a takze o tzw. higiene cyfrowa (czyli m.in. umiarkowanie w
korzystaniu z urzgdzen cyfrowych, a takze o wtasciwy, bezpieczny
sposob korzystania z internetu, zwtaszcza, ze w pandemii
zwiekszyto sie zjawisko tzw. przemocy cyfrowej).

Wskazowki dla rodzicow
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e Utrzymuj kontakt — rozmowy twarzg w twarz sprawdzg sie lepiej niz te

podczas zgromadzen rodzinnych.

¢ Upewniaj sie, ze dziecko zachowuje prawidtowy rytm dnia.

¢ Nie pozwdl, by izolacja spoteczna spowodowata wiekszg ospatosc i

wycofanie.

o Ustal cele zwigzane ze snem.

* Rozmawiajcie o tym, co dziecku sie podoba, a co nie.

¢ Pracujcie nad celami, ktére mogty zosta¢ zaniedbane.

* Porozmawiajcie o problemach zwigzanych z naduzywaniem alkoholu i

innych uzywek.

o Jedli dziecko cierpi z powodu utraty kogos bliskiego, znajdzcie sposoby,

na wspalng zatobe. Mozesz réwniez poszuka¢ pomocy w internecie.
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e 2
2
toa1za ™

2022-07-08

21



Samookaleczanie

&
%8100120 ¥

&
13
o
3
<

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL

43

* Niektorzy ludzie samookaleczaja sie, aby wyregulowac¢ wewnetrzne

EUD'

napiecie emocjonalne. Cho¢ w wiekszosci przypadkéw celem nie jest
samobodjstwo, bezpieczenstwo nastoletniego dziecka jest
najwazniejsze, a ryzyko, ktére samo dla siebie stwarza, powinno zostac¢
ocenione przez specjaliste z zakresu zdrowia psychicznego.

* Intensyfikacja samookaleczania nastepuje wraz z pogarszajgcym sie

stanem psychicznym, dlatego wymagane jest leczenie.

* Restrykcje w czasie pandemii mogg okazac sie pomocne dla mtode;j

osoby, ktdra sie samookalecza, poniewaz ograniczajg napiecie i
czynniki stresowe, ktére powodujg umysine uszkadzanie wtasnego
ciata. Z drugiej strony pandemia moze takze pogarszac stan psychiczny
i stwarza¢ wiecej okazji do samookaleczania.

Wskazowki dla rodzicow
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e Utrzymuj kontakt z dzieckiem. Stuchaj, co ma do powiedzenia. Unikaj
denerwowania sie oraz obwiniania go

¢ Dowiedz sie, czy pandemia daje dziecku wiecej powoddw do obaw

® Przedstaw inny sposéb postrzegania danego tematu

e Okresl czynniki stresowe w domu i przygotuj plan dziatania dla
bezpieczenstwa

¢ Znajdzcie inny sposdb na radzenie sobie z emocjami. Utrudnij dostep
do przedmiotéw uzywanych do samookaleczania

® Pomoz dziecku ustali¢ rytm dobowy i wyznaczy¢ czas na sen —
potrzeba samookaleczania czeSciej pojawia sie w nocy

* Wybierzcie osobe, z ktdrg dziecko skontaktuje sie, gdy bedzie
potrzebowato wsparcia (pamietajcie o wytycznych dotyczacych
dystansowania spotecznego)

e Zapewnij dziecku mozliwos¢ konsultacji z odpowiednim specjalistg,
ktory pomoze z ukrytymi zaburzeniami psychicznymi

2022-07-08
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Zaburzenia odzywiania
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Zaburzenia odzywiania — anoreksja, bulimia i napady objadania sie —
to powazne zaburzenia psychiczne, ktore wptywajg na zdrowie
fizyczne i psychiczne.

Osoba, u ktérej zdiagnozowano anoreksje bardzo uwaznie podchodzi
do ilosci spozywanego jedzenia i radzi sobie ze swoim zaburzeniem
dzieki ustalonemu porzadkowi dnia. Nagta zmiana planéw moze
spowodowac nasilenie sie stanu lekowego.

Osoby cierpigce na bulimie majg podobne objawy i przejawiajg
zblizone zachowania z tg réznicg, ze wystepujg u nich takze epizody
objadania sie, po ktorych nastepujg zachowania kompensacyjne
majgce na celu pozbycie sie spozytego jedzenia (np. wywotywanie
wymiotow lub nadmierne ¢wiczenia fizyczne). W odrdznieniu od
anoreksji bulimia charakteryzuje sie jedzeniem o réznych porach.

3
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Kontrolowanie napadu objadania sie jest trudne zwtaszcza w
chwilach petnych emocji oraz gdy jedzenie jest tatwo
dostepne.

Osoby doswiadczajgce napaddéw objadania sie okresowo
spozywajg duze ilosci jedzenia. Nie wystepujg u nich
zachowania kompensacyjne, co ma znaczny wptyw na mase
ciata i zdrowie.

Zaburzenia odzywiania prowadzga do izolacji spotecznej
poprzez nadmierne skupienie na masie ciata, niskg samoocene
i uczucie dyskomfortu zwigzane z jedzeniem.

2022-07-08
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Czynniki zwigzane z zaburzeniami
odzywiania, w tym:
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e Dostepnosé produktéw spozywezych

¢ Ograniczony dostep do ustug specjalistycznych

* Ograniczona mozliwo$é regularnego monitorowania wagi i
wykonywania badan kontrolnych np. pobierania krwi

* Wigcej czasu spedzanego z rodzing (problem mogg stanowié
relacje rodzinne i wspdlne spozywanie positkdw)

e Ograniczenia dotyczace zgromadzen

e Ograniczone mozliwosci uprawiania sportu
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Wskazowki dla rodzicow:
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e Zachecaj dziecko do przestrzegania zalecanego porzadku
positkow.

* Jesli jego ulubione produkty sg trudno dostepne, poméz mu
znalez¢ zamienniki.

 Wyznacz limity éwiczer fizycznych lub jesli to mozliwe ¢wicz
razem z dzieckiem.

. Przechowuj ograniczone iloéci jedzenia, ktérym mozna sig
objadac, i zapewnij zdrowe zamienniki.

* Wybierzcie zaufanego cztonka rodziny, ktéry bedzie zapisywat
wage i informowat o wystgpieniu koniecznosci wizyty u lekarza
pierwszego kontaktu lub interwencji ratownictwa medycznego.
¢ Kontroluj swoje wtasne nawyki zywieniowe.

2022-07-08
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Czynniki chronigce przed rozwojem
problemoéw i zaburzen psychicznych

® poczucie przynaleznosci (wiez z bliskimi osobami, przy ktérych
mozna by¢ sobg: rodzicami, dziadkami, rodzenstwem, przyjaciotmi,
kolezankami i kolegami)

® rozmowa o dobrych i gorszych momentach

* pozytywny klimat otoczenia (w rodzinie i szkole)

® prospoteczne nastawienie (w rodzinie i szkole)

* wymaganie od dzieci odpowiedzialnosci za swoje zachowanie

e uczenie dzieci udzielania sobie wzajemnej pomocy

¢ okazje do przezywania sukcesow i rozpoznawania wtasnych osiggniec
* zapobieganie przemocy i zdecydowane reagowanie na nig (w domu,
w szkole)

» odpoczynek i odpowiednio dtugi sen (najlepiej 7-9 godzin na dobe)
¢ zdrowe odzywianie

o aktywnos¢ fizyczna

¢ unikanie uzywek (np. papieroséw, alkoholu, narkotykéw, ale réwniez
napojow energetyzujacych czy kawy — czyli substancji, ktére
pobudzajg nasz organizm)
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Jak rozmawiac z dzieckiem,
ktére ma problemy emocjonalne?

e BADZ ,OBECNY” W ZYCIU SWOJEGO DZIECKA. Nie lekcewaz
niepokojacych objawéw, ale tez nie wpadaj w panike — zawsze
staraj sig wyjasnic sytuacje.

« JESLI COS CIE NIEPOKOI DZIAtAJ. Porozmawiaj z wychowawca,
sprawdi jak dziecko funkcjonuje poza domem.

*  SKONSULTUIJ SIE ZE SPECJALISTA. Jesli u Twojego dziecka zostanie
rozpoznana depresja nie wpadaj w poczucie winy. Etiologia tego
schorzenia jest wieloczynnikowa. Skoncentruj sie na tym co zaleci
specjalista.

*  NIE AKTYWIZU) DZIECKA,NA SILE”, nie staraj sig odwréciéjego
uwagi od trudnych emociji.

. BADZ DOROSLY ! TWOJE DZIECKO MA MIEC W TOBIE OPARCIE.
Rozpoznana depresja czy tez inne problemy emocjonalne dziecka
to bardzo trudny temat dla rodzica. Czesto warto rozwaiyé terapie
wtasng aby méc w petni pomadc dziecku.
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Jak rozmawiac z dzieckiem,

ktéore ma problemy emocjonalne?
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POWIEDZ, ze widzisz niepokojace zmiany. Spytaj, czy jest cos w
czym mogtbyé pomdc?

NIE ZNIECHECAI SIE, jesli pierwsze préby nawigzania kontaktu
wywotajg opor.

BADZ DELIKATNY | NIE NACISKAJ. Jeéli trzeba, wréé do rozmowy
za kilka dni.

POSTARAJ SIE SPOKOJNIE WYStUCHAC. Powstrzymaj si’q od
dawania rad czy szukania natychmiastowych rozwigzan.

NIE BIERZ DOSLtOWNIE WSZYSTKIEGO CO MOW!I DZIECKO,
Zwtaszcza jedli krzyczy "nienawidze Cie”. Zastandw sie co sig za
tym kryje.

NIE BAGATELIZUJ | NIE UMNIEJSZAJ PRZEZYC DZIECKA.
Stwierdzenig »hie warto sig tym przejmowaé...”, Jakie Ty
mozesz miec’ problemy?”, ,ja w Twoim wieku...” mogg jedynie
pogtebic stan depresyjny.
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Jak rozmawiac z dzieckiem,
ktére ma problemy emocjonalne?
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NIE PROBUJ POCIESZAC NA SILE. Mdwiac ,,zobaczysz,
wszystko sig utozy...” mozesz odnie$é skutek odwrotny od
zamierzonego.

NIE SKUPIAJ SIE NA SWOIM NIEPOKOJU. Wypowiedzi ,ja
przez (;iebie zwariujg”, ,ciagle sg z Tobg jakieé problemy”
zamien na ,,Wiem, ze jest Ci trudno” albo ,,Sprébuje Ci
pomaoc”.
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Kocham Cie
Jested dla mnie wazny/wazna
Nie zostawig Cig
Nie wiem co sie z Tobg dzieje, ale chce Ci pomdc

Czasem wiecej niz stowa moze zdziataé przytulenie,
obecnosc (nawet jesli poczatkowo Twaj nastolatek
stawia opor).
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Rodzicu

1
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Czasem szczera rozmowa moze wskazac zrodto probleméw dziecka i
pomac znalezé praktyczne rozwigzania. Czesto jednak
niezbedna jest fachowa konsultacja ! poniewaz nawet bardzo
zaangazowany rodzic nie jest stanie jednoznacznie rozstrzygnac¢ czy
prezentowane przez dziecko niepokojgce zachowania wpisujg sie w
obraz fizjologicznego ,,buntu nastolatka” czy sg juz symptomem
choroby.
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Dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka: 800 12 12 12,
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom
Site: 116 111,

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci:
800 100 100,

Telefon zaufania dla mtodych oséb, prowadzony przez Fundacje
ITAKA: 22 484 88 04.

Strona internetowa: PokonacKryzys.pl. Lub forumprzeciwdepresji.pl

Gdzie mozna uzyskaC pomocw 5,
kryzysie psychicznym? : ¢
“EUD"
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