Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Zdrowie psychiczne
a dzieci

q Oznaki, ze Twoje dziecko moze potrzebowaé wsparcia

Mate dzieci mogg zmagac sie z duzym stresem — od codziennych wyzwan zwigzanych

Z nawigzywaniem przyjazni lub unikaniem dreczenia, po tematy rodzinne, takie jak rozwod,
przeprowadzka lub narodziny rodzenstwa. Podobnie jak dorosli, dzieci réwniez moga doswiadczaé
takich stanéw, jak depresja lub stany lekowe. Ale nawet jesli uswiadomig sobie, ze nie czujg sie
dobrze, mogg nie wiedzie¢, jak to wyrazié.

Jesli jestes rodzicem lub opiekunem, upewnij sie, ze poswiecasz zdrowiu psychicznemu takg sama
uwage, jakg poswiecasz zdrowiu fizycznemu. W przypadku dzieci dobrostan psychiczny obejmuje:!

» Posiadanie zdrowego poczucia wiasnej wartosci

* Poczucie przynaleznosci

+ Posiadanie relacji z ludzmi, ktérym na nich zalezy

» Uczenie sig zdrowych umiejetnosci spotecznych

» Wiedza, jak radzi¢ sobie ze stresem i wyzwaniami

* Nauka bezpiecznego poruszania si¢ po ré6znych emocjach

* Umiejetnosc¢ prawidtowego funkcjonowania w domu, szkole i spoteczenstwie

Poza trudnymi dniami: Dzieci a warunki
zdrowia psychicznego

Kazdemu dziecku zdarzajg sie dni, kiedy nie czuje sie Swietnie i nie zachowuje sie tak, jak chcieliby
tego jego rodzice lub opiekunowie. Jesli jednak te trudne chwile wydajg sig¢ zdarzac czesciej, moze
to by¢ oznaka stanu zdrowia psychicznego. Chociaz diagnoza z pewnoscig wymagataby wizyty

u lekarza, oto krotkie podsumowanie kilku rzeczy, na ktére nalezy zwrécic¢ uwage:

Stres — W obliczu duzego stresu dzieci w wieku przedszkolnym mogg sta¢ sie bardziej lekliwe.
Moga réwniez skarzy¢ sie na bole brzucha lub gtowy, a niektoére dzieci zaczng nawet narobié

w majtki. Dzieci w wieku podstawowym moga tatwo ptakaé, sta¢ sie drazliwe lub wsciekte lub mie¢
wybuchy zachowan.?

Lek — Wiele dzieci ma leki, gdy sg mate, takie jak niepokdj przed ciemnymi sypialniami i potworami
w szafie. Jesli nie wyrosng ze swoich lekéw, moga cierpie¢ na zaburzenie lekowe. Jesli Twoje
dziecko bardzo boi sie przebywania z dala od rodzicéw lub bardzo martwi sie przysztoscia,
sytuacja spoteczna lub konkretng sytuacja, porozmawiaj ze swoim lekarzem. Oznaki skrajnego
zmartwienia mogg obejmowac ptaczliwos¢, zmeczenie, béle brzucha, drazliwosé i ztosé.?

Depresja — Kazdemu dziecku czasami jest smutno. Jesli jednak czesto czujg sie smutni,
beznadziejni lub rozdraznieni, moze to by¢ oznaka depresji. Zwrd¢ uwage na to, czy Twoje dziecko
ma problemy z koncentracjg uwagi, przestato czerpa¢ rado$¢ z zabawy lub doswiadcza zmian

w sposobie jedzenia, snu lub poziomu energii. Niektére dzieci mogg nie okazywac, ze sg smutne,
ale zamiast tego zachowujg sie pozbawione motywaciji lub sprawiajg ktopoty. Inne mogg zamkngé
lub wycofa¢ sie. Skrajna depresja moze prowadzi¢ do samookaleczen lub mysli samobdjczych.?
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ADHD - Wigkszo$¢ dzieci ma czasami problemy z koncentracjg lub zachowaniem. Ale dzieci z
zespotem nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (od ang. attention deficit hyperactivity
disorder, ADHD) nie wyrastajg z tych objawéw. Dzieci z ADHD mogg czesto zapominac lub gubié
rzeczy, mowic¢ za duzo, mie¢ problemy z opieraniem sie pokusom, mie¢ problemy z podejmowaniem
dziatan na zmiane lub dogadywaniem sie z innymi, a takze duzo sig wierci¢ lub kuli¢.*

Wsrod dzieci w wieku 10-14 lat:®

3,6% 1,1% 3.1%

doswiadcza zaburzen doswiadcza depresji doswiadcza zespotu
lekowych nadpobudliwosci
psychoruchowej
z deficytem uwagi
(ADHD)

Pokaz, ze Ci zalezy: Wsparcie zdrowia
psychicznego

Niezaleznie od tego, czy uwazasz, ze Twoje dziecko moze cierpie¢ na zaburzenia psychiczne,
czy po prostu chcesz pomdéc mu w budowaniu dobrego samopoczucia psychicznego, zacznij
od nastepujgcych krokéw:

Porozmawiaj z nimi — Zapytaj dziecko, jak sie czuje, i bgdz przy nim, aby go wystucha¢. Upewnij
sig, ze wie, ze nie jest w tarapatach i zapewnij go, ze ci na nim zalezy. Chociaz préba naprawienia
wszystkiego moze by¢ kuszaca, wiedz, ze czasami twojg rolg jest po prostu bycie tu i teraz. Okaz
wspotczucie. Stuchaj z empatig. Jesli nie znasz odpowiedzi na zadane pytanie, szczerze sprébuj

jg znalez¢.®

Dbaj o siebie — Jedno na 14 dzieci ma rodzica o stabym zdrowiu psychicznym, co zwigksza
prawdopodobienstwo, ze dziecko réwniez bedzie miato problemy ze zdrowiem psychicznym.” Je$li
cierpisz na chorobe psychiczng lub czujesz sie nadmiernie zestresowany(-a), skorzystaj ze wsparcia.
Jesli nie czujesz sie dobrze lub nie masz odpowiedniego wsparcia, opieka nad dzie¢mi moze by¢
jeszcze trudniejsza.?

Ponownie ocen presje — Spetnianie oczekiwan rodzicéw moze by¢ trudne, niezaleznie od wieku.
Zadaj sobie pytanie, czy wywierasz duzg presje na swoje dziecko, aby osiggato dobre wyniki w szkole
lub w zajeciach takich jak taniec lub sport. Jesli tak, warto nieco odpusci¢. Tak, dobre oceny sg wazne.
Ale nie sg warte zdrowia dziecka.

Uzyskaj profesjonalng pomoc — Jesli uwazasz, ze Twoje dziecko moze mie¢ problemy psychiczne
lub potrzebujesz wsparcia jako rodzic, zwré¢ sie o pomoc. Emotional Wellbeing Solutions, nowoczesny
i elastyczny program pomocy pracownikom (Employee Assistance Programme, EAP), to doskonaty
poczatek. Nigdy nie jest za wczesnie, aby rozpoczgé rozmowe.

Opieka nad matymi dzieé¢mi jest petna
@ zabawnych chwil, ale z pewnoscia wigze sie
tez z wieloma wyzwaniami

Dzigki odpowiedniemu wsparciu mozesz pomaoc dzieciom budowaé
umiejetnosci w zakresie zdrowia psychicznego — i nauczy¢ ich prosic¢
0 pomoc, gdy jej potrzebuja.
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Jesli uwazasz, ze Ty lub ktos inny moze zrobié¢
sobie lub innym krzywde, natychmiast zadzwon
do lokalnych stuzb ratunkowych

e Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Visit optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, aby uzyskac
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacje.
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Nie nalezy korzysta¢ z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
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