Kryzys psychiczny u dzieci i mlodziezy

Jak postapi¢, gdy zauwazysz u swojego dziecka objawy, ktore moga wskazywaé na kryzys
psychiczny? W jaki sposob udzieli¢ dziecku wsparcia w domu i gdzie szuka¢ pomocy?

Obserwacja dziecka

Spostrzezenie, ze z naszym dzieckiem dzieje si¢ co$ ztego nie jest do konca tatwe, gdyz moze
ono skutecznie ukrywac problemy, staraé¢ si¢ zatuszowaé, ze wszystko jest w porzadku.
Objawy kryzysu psychicznego mozna pomyli¢ ze zmianami w zachowaniu zwigzanymi
z dojrzewaniem, okresem buntu wobec $wiata i ludzi. Zdarza sig, ze rodzic zauwazg problem
dopiero wtedy, kiedy zatamanie zdrowia psychicznego si¢ pogltebito 1 doszto do ewidentnych
oznak problemow psychicznych:

- samookaleczenia,
- stosowania uzywek: alkoholu, narkotykow, papierosow,
- dziecko odmowito chodzenia do szkoty

- pojawily sie mysli lub proby samobojcze.

Na problemy psychiczne bardziej narazone sg osoby bardzo wrazliwe — obecnie istnieje
okreslenie WWO — osoby wysoko wrazliwe.




Jakie zachowanie powinno zaniepokoi¢ rodzicow?
- syndromy obnizonego nastroju i stresu, takie jak: smutek, przecigzenie, napigcie,

- zaburzenia zwigzane z odzywianiem, np. objadanie si¢, nictypowe pory positkow lub
stosowanie restrykcyjnych diet stanowigcych zagrozenie dla rozwoju mtodego organizmu,

- objawy takie jak bole: glowy, stawdw, plecéw, brzucha, czy towarzyszace lekowi:
przyspieszone bicie serca, potliwos¢, drzenie rak, ktore nie maja podstaw wynikajacych z
jednostki chorobowej,

- wycofywanie si¢ z kontaktow spotecznych, réwniez rowiesniczych,
- zaburzenia dobowego rytmu, w tym snu, takie jak bezsennos$¢, poczucie cigglego zmegczenia,
nadmierna senno$¢ (przyczynia si¢ do nich takze $wiatlo emitowane z komputerow,

telefonow, tabletow, telewizorow),

- widoczne pogorszenie wynikow w szkole i spadek motywacji do nauki, obowigzkow
szkolnych,

- problemy wychowawcze zauwazalne w domu, w szkole i w miejscach publicznych:
agresywne zachowania, ptaczliwo$¢, nadpobudliwos¢, drazliwosé, wybuchowos¢,

- problemy dotyczace relacji z otoczeniem w domu, w szkole i w miejscach publicznych:
agresja, tamanie prawa, wandalizm, uzywanie substancji psychoaktywnych,

- zachowania autodestrukcyjne, wyniszczajace organizm: naduzywanie alkoholu, narkotykow
I innych substancji uzalezniajacych, okaleczanie si¢, mysli i proby samobdjcze.



Rodzicu! Reaguj, gdy co$ budzi Twoj niepokoj!

Czesto bagatelizujemy zauwazone obawy. Mamy nadzieje, ze problemy same ming, ze s3
przejsciowe. Czesto zrzuca si¢ je na karb dojrzewania, buntu nastolatkdbw. To btad!
Powinnismy zacza¢ dziata¢. Problemy ze zdrowiem psychicznym zostawione same sobie
czgsto si¢ poglebiaja. Alarmujagca powinna by¢ kazda zmiana w zachowaniu. Jesli
podejrzewasz, ze dziecko jest w depresji lub ma mys$li zwigzane z autodestrukcjg — zrob
co$ natychmiast. Zacznij od nastgpujacych krokow:

- Odwaz si¢ zapytac, jak dziecko si¢ czuje i daj sobie czas na stuchanie.

- Rozmowa o samookaleczaniu, samobdjstwie nie zwigksza ryzyka, ze dziecko bedzie na nie
bardziej narazone, przeciwnie — moze temu zapobiec.

- Jesli dziecko nie chce powiedziec, co si¢ dzieje, znajdz kogos, przed kim bedzie mu tatwiej
si¢ otworzy¢, np. pedagoga szkolnego, wychowawce, psychologa. Zazwyczaj dziecku lepiej

rozmawia si¢ z takg osobg niz z rodzicem, ktoérego moze nie chcie¢ martwi¢ Swoimi
problemami.

Prowadz rozmowe z empatia, troska i zrozumieniem

Unikaj w rozmowie z dzieckiem utartych i ogdlnikowych sformutowan:

,Bedzie dobrze”.,



,,Inni maja gorzej”.,

,,P0 prostu si¢ usmiechnij”.,

,,Znowu masz dola”.,

,Nie rozczulaj si¢ nad sobg”,

,Wez sie w gars¢. Nie jeste$ juz matym dzieckiem”.

Zamiast tego uzyj zdan o charakterze wspierajagcym:

,,Jestem obok™.,

,Nie jestes sam”.,

,Martwie si¢ o ciebie”.,

,»Wydaje mi si¢, ze potrzebujesz pomocy’.,

,»Razem to pokonamy”.,

,Nie zostawig ci¢”.,

,,,Kocham cig”.

Nawet jesli nastolatek wycofuje si¢ z kontaktu z rodzicami i zamyka w sobie, w swoim
pokoju lub innej bezpiecznej przestrzeni, a nawet odpycha rodzicow, bardzo potrzebuje ich
wsparcia. Daj mu odczud, ze jeste$ caly czas obok, w gotowosci, by pomoc.
Cztery elementy, ktore pomoga Ci porozumiec si¢ z dzieckiem:

- stuchaj uwaznie,

- okazuj empatie,

- zgadzaj si¢ z tym, co mowi,

- badz dostepny.

Unikaj porownywania dziecka do siebie jako dziecka i swojej sytuacji rodzinne;.



Zadbaj dodatkowo o inne aspekty zycia dziecka

- Zatroszcz si¢ o zachowanie rytmu dobowego (spanie w nocy, a nie w dzien), wysypianie si¢
1 state pory positkow.

- Zach¢¢ dziecko do dziatanh, ktore pomagaja zrozumie¢ i1 wyrazi¢ uczucia, jak np.
pisanie pamigtnika, prowadzenie bloga.

- Interpretuj problemy jako co$ normalnego, co przydarza si¢ wszystkim i z czym mozna daé
sobie rade. Nie tra¢ przy tym cierpliwosci, staraj si¢ nad soba panowac.

- Zache¢ dziecko do aktywnosci fizycznej — ale nie na sile. Poszukaj czegos, co bedzie mu
najbardziej odpowiadato, np.: zaje¢ z pitki noznej, tanca, sztuk walki, plywania. Czasem
wystarczy zwykty spacer po najblizszej okolicy.

Telefony wsparcia

Jesli potrzebujesz porady lub wsparcia w zwigzku ze zdrowiem psychicznym dziecka lub
szukasz odpowiedzi na pytania dotyczace jego zachowania, skorzystaj z telefonow wsparcia!
Uzyskasz tam fachowa pomoc psychologiczng. Po drugiej stronie sa zyczliwe osoby, ktore
znajg si¢ na problemach psychicznych i wiedza, jak Ci pomoc.

800 70 2222

CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB
W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO




W naglej sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia
dziecka podejmij nast¢pujace kroki:
- dzwon na numer alarmowy 112 lub na pogotowie ratunkowe 999,

- jesli czujesz si¢ na sitach 1 masz mozliwos¢, udaj si¢ na najblizszg izbe¢ przyje¢ w szpitalu, w
ktorym znajduje si¢ oddziat psychiatryczny dla dzieci,

- udaj si¢ na SOR (szpitalny oddzial ratunkowy) w szpitalu, w ktorym zostaniesz
poinstruowany, gdzie mozesz znalez¢ fachowa pomoc dla dziecka.

Nie czekaj - w takich sytuacjach nie potrzebujesz skierowanial
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