tel. 58-536-93-93 kom. 505-607-209

E-mail: szkola@zsckrswarozyn.pl

INFORMATOR DLA RODZICOW:

CO KAZDY RODZIC POWINIEN WIEDZIEC O
ZDROWIU PSYCHICZNYM SWOJEGO DZIECKA
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DROGI RODZICU,

Szkota to waine miejsce, w ktérym miody cztowiek nie tylko zdobywa wiedze

i umiejetnosci zawodowe, sle takZe uczy sie Zycia 2z ludzmi: nabywa wiele
kompetencji spotecznych i emocjonalnych. Moze takze uczyé sie ,zycia z samym
sobg” - poznaje swoje reakcje, przezycia i wypracowuje sposoby radzenia sobie

z trudnosciami, jakie spotykajg go w ,prawie dorostym” zyciu. Wchodzenie

w dorostos¢ to czas zwigkszajgce]j sie samodzielnoéci dziecka. Bywa

to jednoczesnie bardzo trudny moment w rozwoju, w ktérym mtodzi ludzie
potrzebujg madrej obecnosci i wsparcia 0sdb dorostych.

Dlatego powstat ten informator, ktérego celem budowanie wspodipracy pomiedzy
rodzicami i szkotg. Wspditpracy na rzecz zdrowia Panstwa dziecka.
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Pomoc psychologiczno-pedagogiczna

W Zespole Szkoét Centrum Ksztatcenia Rolniczego w Swarozynie zapewniamy uczniom
wsparcie w zakresie rozwoju emocjonalnego, spotecznego i edukacyjnego. Pomoc
psychologiczno-pedagogiczna $wiadczona jest zaréwno w formie indywidualnej, jak
i grupowej, zgodnie z potrzebami ucznidw, ich rodzicow oraz nauczycieli.

Formy udzielanej pomocy:
« indywidualne konsultacje z pedagogiem i psychologiem szkolnym,
e zajecia rozwijajgce kompetencje emocjonalno-spotfeczne,
» wsparcie w sytuacjach kryzysowych (np. problemy rodzinne, stres, trudnosci w nauce),
» pomoc w diagnozie potrzeb edukacyjnych i dostosowaniu wymagan,
« wspotpraca z poradniami psychologiczno-pedagogicznymi i instytucjami wspierajgcymi

ucznia,

s dziatania profilaktyczne i wychowawcze we wspétpracy z wychowawcami klas.

Z pomocy mogg skorzystac:

e uczniowie doswiadczajacy trudnosci edukacyjnych, emocjonalnych, wychowawczych,

e rodzice/opiekunowie szukajgcy wsparcia w zakresie wychowania lub edukacji dziecka,

e nauczyciele w zakresie pracy z uczniem ze specjainymi potrzebami edukacyjnymi.

@ Gdzieikiedy?
Pomoc psychologiczno-pedagogiczna udzielana jest w gabinetach specjalistow na
terenie szkoty — zgodnie z harmonogramem dostepnym w sekretariacie i na tablicy
informacyjnej.

R Kontakt:
Aby umowic sie na spotkanie lub uzyska¢ wiecej informacji, prosimy o bezposredni
kontakt z pedagogiem lub psychologiem szkoinym. Dane kontaktowe znajdujg sie
w dzienniku elektronicznym Librus Synergia lub w sekretariacie szkoty.
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ZDROWIE PSYCHICZNE NASTOLATKA

Dorastanie to czas intensywnych zmian - fizycznych, emocjonalnych i spotecznych.
To okres poszukiwania tozsamosci, budowania relacji i mierzenia sie z rosngcymi
oczekiwaniami otoczenia. Dla wielu mtodych ludzi to wtasnie wtedy pojawiajg sie
pierwsze powazne trudnosci, ktére mogg prowadzi¢ do kryzysu psychicznego.

Kryzys nie jest oznaka stabos$ci - to naturalna reakcja na sytuacje, ktore przekraczaja
nasze dotychczasowe mozliwosci radzenia sobie. Moze objawia¢ sie nagtymi zmianami
w zachowaniu, nastroju czy funkcjonowaniu w szkole i domu. Dla mtodziezy bywa
szczegolnie trudny, bo czesto nie majg jeszcze wypracowanych narzedzi, by skutecznie
sobie z nim poradzic.

Statystyki sg niepokojgce: wedtug badan nawet co piagty nastolatek doswiadcza
problemow ze zdrowiem psychicznym i potrzebuje wsparcia. W praktyce oznacza to,
ze w kazdej klasie ktos moze znajdowa¢ sie w powaznym kryzysie - czesto
niewidocznym na pierwszy rzut oka.

W takich momentach kluczowa jest rola rodzica i jego wspotpraca ze szkota.

To witasnie Panstwa uwazno$é, obecnosé i gotowosé do rozmowy m.in. ze specjalista
w szkole moze pomaodc dziecku czu¢ sie bezpiecznie i by¢ zrozumianym. Wsparcie
dorostego, ktéry zauwazy trudnosci, zareaguje z troska i pomoze znalez¢ profesjonalng
pomoc, bywa decydujace.

Ten informator powstat z myslg o Panstwa potrzebach. Znajdg tu Parstwo konkretne
wskazowki:

e jakrozpoznac¢ sygnaty Kryzysu,
e jak rozmawiac z nastolatkiem
e gdzie szukac¢ fachowego wsparcia.

RAZEM MOZEMY TWORZYC SRODOWISKO, W
KTORYM MtODZI LUDZIE CZUJA SIE ZAUWAZENI,
AKCEPTOWANI | BEZPIECZNI - NAWET W

NAJTRUDNIEJSZYCH MOMENTACH.




ROZPOZNAWANIE SYGNALOW KRYZYSU
PSYCHICZNEGO

Rozpoznanie kryzysu psychicznego u nastolatka moze by¢ ktopotliwe. Wiele zachowan
nastolatkoéw budzi zainteresowanie i obawy. W wielu przypadkach dorostym ciezko jest
odréznic¢ czy niepokojgce zachowania sg efektem burzliwych zmian okresu
dojrzewania, czy tez przejawem kryzysu. Istniejg jednak wskazoéwki, ktére warto brac
pod uwage w ocenie stanu psychicznego dziecka.

Zrédta kryzysow psychicznych mtodziezy sg bardzo zroznicowane i mogg mieé zrodta
w naturalnych procesach rozwojowych, mogag miec¢ podtoze zdrowotne (np. choroby
psychiczne typu depresja, zaburzenia lekowe) oraz w czynnikach zewnetrznych
(relacje w rodzinie, relacje z rowiesnikami, szkota).

RODZAJE KRYZYSOW
e DEPRESJA

~ ZABURZENIA LEKOWE
ZABURZENIA ODZYWIANIA
SAMOOKALECZENIA
MYSLI SAMOBOJCZE

CZYNNIKI RYZYKA

Co wptywa na zwiekszone ryzyko wystapienia kryzysu u dziecka.
o Problemy w rodzinie
Wysoka presja szkolna i spoteczna (przecigzenie obowigzkami)
Poczucie osamotnienia
Ktopoty z akceptacja siebie
Trudnosci w relacjach z rowie$nikami
Izolacja, nadmierne korzystanie z telefonu i komputera
Naduzywanie substancji psychoaktywnych
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A CO WARTO ZWRACAC UWAGE?

JAKIE ZACHOWANIA DZIECKA MOGA SWIADCZYC
O POGORSZENIU ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Nastolatkowie czesto maskuja kryzys np. nadmiernym zaangazowaniem w nauke,
hobby lub kontakty towarzyskie. Dlatego wszystkie nagte zmiany zachowania
zaobserwowane przez rodzicow i nauczycieli mogg pomoc w rozpoznaniu kryzysu
psychicznego i podjeciu dalszych dziatan.

JESLI NIEPOKOJA CIE ZACHOWANIA DZIECKA -

REAGUJ!
ROZMOWA Z DZIECKIEM JEST PIERWSZYM KROKIEM DO
UDZIELENIE MU WSPARCIA | UZYSKANIA
DALSZYCH INFORMACIJL.




JAK ROZMAWIAC Z NASTOLATKIEM?
PROSTO, EMPATYCZNIE | BEZ OCENIANIA.

Sprawdzonym modelem udzielania
wsparcia i tzw. ,,Pierwszej Pomocy
Psychologicznej” jest zasada: Patrz,
Stuchaj, Potacz.

Patrz: Obserwuj zachowanie i reakcje
osoby, zwracaj uwage na sygnaty stresu
i dyskomfortu.

Stuchaj: Uwaznie stuchaj, co osoba ma
do powiedzenia, bez przerywania

i oceniania.

tacz: Pomoz dziecku potaczyc sie

z zasobami i wsparciem, ktére s3 jej
potrzebne

(wczesniejsze sprawdzone sposoby
radzenia sobie, kontakt z osobami

z rodziny, wsparcie przyjaciét, pomoc
specijalistow)

CO WARTO ROBIC W ROZMOWIE

e Zadbaj o bezpieczenstwo dziecka,
znajdz dobry czas i miejsce na
rozmowe
Stworz przestrzen do swobodnego
wyrazania emocji
Stuchaj uwaznie, zadawaj pytania:
»~Jak sie dzisiaj czujesz?”

“Co ostatnio cie martwi?”

Nawigzuj kontakt wzrokowy

Potakuj, zadbaj o empatyczne reakcje
(“Rozumiem” “To musiato byc¢ trudne”)
Skup sie na wsparciu emocjonalnym,
a hie na rozwigzywaniu problemow.
Dbaj o wtasne samopoczucie -
pomaganie innym jest meczgce, wiec
dbaj o siebie!
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CZEGO UNIKAC W ROZMOWIE

e Nie oceniaj zachowania ani emociji
osoby w Kkryzysie.

* Nie przerywaj
Nie udzielaj rad (,wez sie w garsc”,
~mys| pozytywnie”)
Nie obiecuj, ze bedzie dobrze
Nie obiecuj cudéw: Nie sktadaj
obietnic, ktorych nie jestes w

stanie dotrzymad.

Nie bagatelizuj (,tez tak miatem?”,

nie przesadzaj”)

Nie udawaj eksperta: Nie udawaj,

Ze znasz sie na wszystkim, w razie
potrzeby skieruj osobe do specjalisty.
Nie porownuj do innych dzieci




WSPARCIE PROFESJONALNE
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Psycholog/ pedagog szkolny:
e Pierwszy kontakt w szkole - warto utrzymywac¢ kontakt ze szkota i rozmawiac.

o zdrowiu dziecka.
¢ Rozmowy indywidualne, kierowanie dalej do specjalistow poza szkota. Szkota

moze pomoc rodzicom w udzieleniu dziecku najlepszego mozliwego wsparcia
i opieki w trudnych chwilach.

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna:

e Diagnoza, terapia, konsultacje. Kazda szkota wspotpracuje z Poradnig, ktéra ma
obowigzek pomagac¢ dzieciom i rodzicom w trudnych sytuacjach. W poradni
pracujg specijalisci, ktérzy moga podjac prace z dzieckiem lub przekierowacé
do sprawdzonych miejsc w okolicy.

Specjalisci zdrowia psychicznego:
e Psychoterapeuci, psychiatrzy dzieciecy - chociaz brakuje psychiatrow
dzieciecych, to wspdlna praca wychowawcow i rodzicow przynosi czesto efekty
i w razie koniecznosci dziecko trafia pod opieke specjalisty
¢ Poradnie zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy - powstaje coraz wiecej
poradni i osrodkow zdrowia psychicznego, ktére oferujg zaréowno odptatng, jak i
nieoptatna pomoc.

Inne formy wsparcia - w przypadku pytan i watpliwos$ci warto skorzystaé¢ z pomocy
specjalistéow w ogdlnopolskich telefonach zaufania i poradniach online. Taka pomoc
nic nie kosztuje, a pomaga rodzicom w znalezieniu najlepszych rozwigzah oraz dotarciu
do specjalistow w najblizszym otoczeniu Waszej rodziny.

TELEFONY ZAUFANIA:
116 111 (CALODOBOWY, BEZPLATNY)

800 70 22 22 CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB DOROStYCH W
KRYZYSIE PSYCHICZNYM (CALODOBOWY, BEZPtATNY)
BEZPLATNA PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO ONLINE :
HTTPS://PORADNIAONLINE.ORG/

LOKALNE FUNDACJE | ORGANIZACJE NP. OSRODKI
SRODOWISKOWEJ OPIEKI PSYCHOLOGICZNEJ |
PSYCHOTERAPEUTYCZNEJ



JAK WSPIERAC NA CO DZIEN

Codzienne dziatania maja znaczenie
e Badz zaangazowany w zycie dziecka
e Znajduj czas na rozmowe i wspolne chwile
e Wspieraj rozwoj pasji i zainteresowan
e Zachecaj do aktywnosci fizycznej i kontaktu z naturg
e Okazuj mitos¢, cierpliwos¢ i wyrozumiatosc

PODSUMOWANIE

Kazdy nastolatek moze doswiadczy¢ kryzysu psychicznego. Rolg rodzica nie jest
“naprawienie” dziecka, lecz towarzyszenie mu, okazywanie wsparcia i szybka reakcja,
gdy pojawig sie niepokojgce sygnaty. Wspoétpraca ze szkota i specjalistami to wyraz
troski i odpowiedzialnosci.

Pamietaj: lepiej zareagowac wczesniej niz za pdzno. Twoja uwaga i wspotpraca

ze szkotg moze zmieni¢ bieg wydarzen - a nawet uratowac zycie.

W RAZIE POTRZEBY DZIAtAJ NATYCHMIAST:

116 111
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (catodobowy, bezptatny)

116123
Ogodlnopolska Poradnia Telefoniczna dla Oséb Przezywajgcych Kryzys Emocjonalny.
(Jest to bezptatny, anonimowy i catodobowy numer, pod ktorym mozna uzyskac
pomoc psychologiczng w trudnych sytuacjach. Poradnia jest dostepna dla

dorostych i oferuje wsparcie w sytuacjach kryzysowych, takich jak depresja,
samotnosg, stres chroniczny, czy trudnosci w radzeniu sobie z emocjami.)

800702222
Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym
(catodobowy, bezptatny)




CO POWINIENEM WIEDZIEC
JAKO RODzIC?




