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Zdrowie
psychiczne dzieci

Oznaki, ze twéj maluch moze potrzebowaé wsparcia

Mate dzieci mogg doswiadcza¢ ogromnego stresu — od codziennych wyzwan zwigzanych z
nawigzywaniem przyjazni lub unikaniem przemocy w szkole, po sprawy rodzinne, takie jak rozwadd,
przeprowadzka czy narodziny rodzenstwa. Podobnie jak dorosli, dzieci rowniez mogg doswiadczac
standw takich jak depresja lub lek. Ale nawet jesli zdajg sobie sprawe, ze nie czujg sie dobrze,
moga nie wiedzied, jak to wyrazic.

Jesli jestes rodzicem lub opiekunem, upewnij sig, ze poswiecasz zdrowiu psychicznemu takg sama
uwage, jak zdrowiu fizycznemu. W przypadku dzieci dobre samopoczucie psychiczne obejmuje:!

« Zdrowg samoocene + Nauke bezpiecznego radzenia sobie

- Poczucie przynaleznosci z réznymi emocjami

- Utrzymywanie relacji z ludzmi, ktérym - Umiejetnos¢ dobrego funkcjonowania
na nich zalezy w domu, w szkole i w spotecznosci

+ Nauke zdrowych umiejetnosci spotecznych

+ Wiedze, jak radzic¢ sobie ze stresem
i wyzwaniami



ADHD — wiekszos¢ dzieci ma czasami
problemy z koncentracjg lub zachowaniem.
Ale dzieciz ADHD nie wyrastajg z tych
objawow. Dzieci, ktére majg ADHD, moga
czesto zapominac lub gubic rzeczy, mowic

za duzo, mie¢ problemy z opieraniem sie
pokusom, mieC problemy z dzieleniem sie lub
dogadywaniem sie zinnymi i duzo sie wiercic.®

Nie tylko ciezkie dni:
Dzieci i schorzenia psychiczne

Kazde dziecko ma dni, kiedy nie czuje sie dobrze
i nie zachowuje sie tak, jak zyczyliby sobie jego
rodzice lub opiekunowie. Jesli jednak wydaje sie,
ze te trudne chwile zdarzajg sie czesciej, moze to
by¢ oznakga schorzenia psychicznego. Chociaz

diagnoza z pewnoscig wymaga wizyty u lekarza,
oto krotkie podsumowanie niektorych rzeczy,
na ktére nalezy zwréci¢ uwage.

Stres — w obliczu duzego stresu dzieciw

wieku przedszkolnym mogg stac sie bardziej
uzaleznione emocjonalnie. Mogg rowniez
narzekac na bole brzucha lub gtowy, a niektére
dzieci moga nawet sie moczy¢. Dzieci w wieku
szkoty podstawowej moga tatwo ptakac, by¢
drazliwe, ztoscic sie lub reagowac¢ wybuchowo.?

Niepokoj — wiele dzieci doswiadcza strachu,
gdy sg mate, na przyktad martwig je ciemne
sypialnie i potwory w szafie. Jesli nie wyrosng
ze swoich lekdw, mogg cierpiec na stany
lekowe. Jesli twoje dziecko bardzo boi sie
przebywania z dala od rodzicow lub bardzo
martwi sie o przysztosc, sytuacje spoteczne

lub konkretng rzecz, porozmawiaj ze swoim
lekarzem. Oznaki nadmiernego zamartwiania sie
moga obejmowac ptaczliwos¢, zmeczenie, bole
brzucha, drazliwosc i ztos¢.#

Depresja — wszystkie dzieci czasami czujg

sie smutne. Ale jesli czesto czujg sie smutne,
majg poczucie beznadziejnosci lub stajg sie
rozdraznione, moze to by¢ oznaka depresiji.
Zwroc uwage, czy twoje dziecko ma problemy
ze skupieniem uwagi. Czy zauwazasz zmiany
apetytu, rytmu snu lub poziomu energii? Brak
zainteresowania rzeczami, ktore wczesnigj
sprawiaty mu przyjemnosc? Niektore dzieci
moga nie okazywac, ze sg smutne, ale zamiast
tego tracg motywacje lub wpadajg w ktopoty.
Inne mogg sie zamknac lub wycofac. Skrajna
depresja moze prowadzi¢ do samookaleczen
lub mysli samobdjczych#

Wsrod dzieci
w wieku 10-14:2

3,6%

doswiadcza zaburzen lekowych

1,1%

doswiadcza depresji

3,1%

doswiadcza zespotu
nadpobudliwosci psychoruchowej
z deficytem uwagi (ADHD)



Okaz troske:

Wsparcie dla zdrowia
psychicznego

Niezaleznie od tego, czy uwazasz, ze Twoje
dziecko moze miec problemy ze zdrowiem
psychicznym, czy po prostu chcesz pomoc
mu w budowaniu dobrego samopoczucia
psychicznego, zacznij od tych krokdow.

Porozmawiaj. Zapytaj dziecko, jak sie czuje

i stuchaj. Upewnij sie, ze wie, ze nie zrobito
nic ztego i zapewnij je, ze ci na nim zalezy.
Chociaz mozesz chcie¢ wszystko naprawic,
wiedz, ze czasami twojg rolg jest po prostu
bycie obecnym. Bgdz w petni obecny. Stuchaj
z empatia. Jesli nie masz odpowiedzi na
pytanie, bgdz szczery i sprobuj jg znalez¢.®

Dbaj o siebie. Jedno na 14 dzieci ma

rodzica o stabym zdrowiu psychicznym, co
sprawia, ze dziecko réwniez ma problemy

ze zdrowiem psychicznym.” Jesli masz
problemy ze zdrowiem psychicznym - lub
czujesz sie przyttoczony stresem - uzyskaj
wsparcie. Jesli nie jestes zdrowy lub nie masz
potrzebnego wsparcia, opieka nad dzie¢mi
moze by¢ jeszcze trudniejsza®

Przyjrzyj sie stresom, jakich doswiadcza
dziecko. Sprostanie oczekiwaniom rodzicow
moze byc trudne, bez wzgledu na wiek. Zadaj
sobie pytanie, czy wywierasz na dziecko duzg
presje, aby osiggato sukcesy w szkole lub na
dodatkowych zajeciach, takich jak taniec lub
sport. Jesli tak, odpusc¢ troche. Tak, dobre oceny
sg wazne. Ale nie sg warte zdrowia dziecka.
Podczas pandemii, kiedy wiele dzieci musiato
radzi¢ sobie z zamknieciem szkoty lub naukg w
domu, moze to by¢ wazniejsze niz kiedykolwiek.

Uzyskaj profesjonalng pomoc. Jesli uwazasz,
ze twoje dziecko moze miec problemy ze
zdrowiem psychicznym - lub potrzebujesz
wsparcia jako rodzic - zwrdc¢ sie o pomoc.
Twoj Program Wsparcia dla Pracownikow to
dobry poczatek. Nigdy nie jest za wczesnie
na rozpoczecie rozmowy.

Opieka nad matymi dzie¢mi jest petna
zabawnych chwil, ale z pewnoscia
zawiera rowniez wiele trudnych.

Przy odpowiednim wsparciu mozesz pomoc
w budowaniu ich umiejetnosci w zakresie
zdrowia psychicznego - i nauczyc¢ proszenia
0 pomoc, kiedy jej potrzebuja.

Jesli podejrzewasz, ze istnieje bezposrednie zagrozenie dla ciebie lub innych, skontaktuj

sie z lokalnymi stuzbami ratunkowymi.
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Z programu nie nalezy korzystac w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych),
albo pod lokalny numer awaryjny lub uda¢ sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu
intereséw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spétkom zaleznym, lub innym
podmiotom, od ktérych rozmowca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwtaszcza ustugi
skierowane do cztonkow rodziny ponizej 16 r.z., moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegaja zmianie bez wezesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu
wsparcia dla pracownikéw moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagan kontraktowych albo przepiséw obowigzujacych w danym kraju. Moga obowigzywac wytaczenia i ograniczenia Swiadczen.

Optum’ jest zarejestrowanym znakiem towarowym firmy Optum, Inc. w Stanach Zjednoczonych i innych obszarach prawnych. Wszystkie inne marki lub nazwy produktow sa znakami
towarowymi albo znakami zastrzezonymi nalezacymi do odpowiednich wtascicieli. Firma Optum realizuje polityke réwnych szans w zatrudnieniu.
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