Sostegno fondamentale

Bambini e salute mentale

q Segnali che il tuo piccolo potrebbe aver bisogno di aiuto

| bambini piccoli possono sperimentare un gran quantitativo di stress: dalle sfide quotidiane
come fare amicizia o evitare i bulli alle problematiche familiari come il divorzio, un trasloco

o la nascita di un fratellino o una sorellina. Come gli adulti, anche i bambini possono provare stati
di depressione o ansia. Tuttavia, pur rendendosi conto di non stare bene, potrebbero non essere
in grado di esprimerlo.

Se sei un genitore o un caregiver, assicurati di prestare alla salute mentale la stessa attenzione che
riservi alla salute fisica. Il benessere mentale dei bambini comprende:’

+ Avere una sana autostima

* Provare un senso di appartenenza

* Avere rapporti con persone che si prendono cura di loro
» Apprendere doti sociali costruttive

» Saper affrontare lo stress e le sfide

* Imparare a gestire le emozioni in modo sicuro

» Essere in grado di funzionare bene a casa, a scuola e in societa

@ Oltre i giorni difficili: i bambini e la salute mentale

Ogni bambino ha giorni in cui non si sente bene e non si comporta come vorrebbero i suoi genitori
o chi si prende cura di lui. Tuttavia, se questi momenti difficili sembrano verificarsi troppo spesso,
allora potrebbe trattarsi di un problema di salute mentale. Una diagnosi esatta richiederebbe
ovviamente una visita dal medico, quindi ecco un breve riepilogo di alcuni dettagli ai quali
prestare attenzione:

Stress — Se sottoposti a un forte stress, i bambini in eta prescolare possono diventare piu
appiccicosi. Possono anche lamentare mal di stomaco o mal di testa e alcuni inizieranno addirittura
ad avere incidenti in bagno. | bambini in eta da scuola elementare possono piangere facilmente,
diventare irritabili o arrabbiati oppure avere crisi comportamentali.?

Ansia — Da piccoli, molti bambini hanno paura delle camere da letto buie e dei mostri nellarmadio.
Non superare le proprie paure, tuttavia, potrebbe essere indice di un disturbo d'ansia.

Se il bambino ha il terrore di separarsi dal genitore o & troppo apprensivo per il futuro, verso
determinate situazioni sociali o per una cosa specifica, parlane con il medico. Tra i campanelli
d’allarme troviamo pianto, stanchezza, mal di stomaco, irritabilita e rabbia.®

Depressione — Tutti i bambini a volte si sentono tristi. Tuttavia, sentirsi tristi, disperati o irritabili
troppo spesso pud essere un segno di depressione. Presta attenzione se i tuoi figli hanno difficolta
a concentrarsi, non si divertono pit come prima o0 mostrano cambiamenti nel mangiare, nel dormire
o nel livello di energia. Alcuni bambini potrebbero non mostrarsi tristi e tuttavia agire in modo
immotivato o causare problemi. Altri potrebbero chiudersi in se stessi. La depressione estrema pud
portare ad autolesionismo o pensieri suicidari.?
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ADHD - La maggior parte dei bambini ha occasionalmente difficolta a concentrarsi

0 a comportarsi bene. Ma nei bambini con Disturbo da deficit di attenzione/iperattivita (Attention
Deficit Hyperactivity Disorder, ADHD), questi sintomi persistono. | bambini affetti da ADHD
tendono a dimenticare o smarrire le cose, parlano troppo, hanno problemi di autocontrollo, faticano
a rispettare le pause e i tempi altrui o ad andare d'accordo con gli altri, si agitano o si dimenano
molto.*

Tra i bambini di eta 10—-14 anni:®
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di attenzione
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O Dimostra che ci tieni: sostegno alla salute mentale

Se pensi che i tuoi figli possano soffrire di un problema di salute mentale o se desideri
semplicemente aiutarli a costruire il proprio benessere mentale, inizia da qui:

Parla con loro — Chiedigli come si sentono e sii pronto ad ascoltarli. Fagli capire che non sono nei
guai e che ti stanno a cuore. Anche se la tentazione di rimettere a posto le cose puo essere forte,
sappi che alle volte il tuo compito € solo esserci e basta. Sii presente con compassione. Ascolta
con empatia. Se ti fanno una domanda e non sai cosa dire, sii onesto e cerca una risposta.®

Prenditi cura di te — Un bambino su 14 ha un genitore con problemi di salute mentale e questo
aumenta le probabilita che anche il bambino sviluppi dei problemi di salute mentale.” Se soffri

di un problema di salute mentale o ti senti sopraffatto dallo stress, chiedi aiuto. Se non stai bene
o non trovi I'aiuto di cui hai bisogno, prenderti cura dei tuoi figli puo essere ancora piu difficile.?

Rivedi le priorita — Essere all'altezza delle aspettative dei nostri genitori pud essere difficile

a prescindere dall’eta. Chiediti se stai esercitando troppa pressione sui tuoi figli affinché diano

il massimo a scuola o in attivita come la danza o lo sport. Se € cosi, allenta un po’ i freni. Si, i voti
sono importanti. Ma non valgono la salute di un bambino.

Chiedi aiuto a un professionista — Se ritieni che i tuoi figli possano avere un problema di salute
mentale o pensi di aver bisogno di sostegno aiuto come genitore, allora chiedi aiuto. Le Soluzioni
di benessere emotivo, un programma di assistenza ai dipendenti (Employee Assistance
Programme, EAP) moderno e flessibile, & un ottimo punto di partenza. Non & mai troppo presto per
iniziare a parlarne.

@ Prendersi cura dei bambini piccoli puo essere
divertente ma anche molto impegnativo

Con il giusto sostegno puoi aiutarli a sviluppare il proprio benessere mentale
e insegnare loro a chiedere aiuto quando serve.
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Se ritieni che tu o qualcun altro siate nell'immediato
pericolo di ferire voi stessi o gli altri, chiama
immediatamente i servizi di emergenza locali

e Sostegno fondamentale quando ne hai bisogno
Q Visita optumwellbeing.com/criticalsupportcenter per ulteriori risorse
e informazioni di sostegno fondamentale.
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