Bezpieczna
przystan

Czy to tylko
Srudny wiek”?
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Pierwsze sygnaty problemow
emocjonainych u dziecka

Nie kazde wycofanie, irytacja czy zamkniecie sie w sobie
to bunt nastolatka.
To moga by¢ pierwsze sygnaty,
ze dziecko przezywa co$, z czym nie potrafi sobie poradzi¢:

Dziecko nagle przestaje robic to,
co wczesniej lubito

Czesto boli je brzuch lub gtowa,
mimo ze badania nic nie wykazujq

Zmienia sie rytm snu
- Spi za duzo albo prawie wcale

Jest stale zmeczone,
apatyczne lub rozdraznione

Mowi: ,to nie ma sensu”,
»,nikt mnie nie rozumie”,
,chciatbym znikng¢”
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Dziecko w kryzysie - co robi¢?

5 zasad wspierania dziecka z problemami psychicznymi

1. Nie bagatelizuj

,Wszyscy przez to przechodzilismy” moze zamkng¢ dziecko.
Lepiej: ,Widze, ze jest ci trudno. Chcesz porozmawiaé¢?”

2. Bqdz obecny

Czasem wystarczy zapytac: ,Chcesz, zebym po prostu byt obok?”

3. Unikaj oceniania
Zamiast ,Dlaczego to robisz?”, powiedz: ,Co sie stato, ze tak sie czujesz?”

4. Reaguj, nie panikuj
Dziecko potrzebuje spokoju, nie paniki. Jesli méwi o samookaleczeniach
lub $mierci, traktuj to powaznie, ale bez dramatdw.

5. Szukaj pomocy
Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego. Wazne, ze jestes i dziatasz.
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Trudne emocje
agresja i autoagresja

Jak reagowac jako opiekun?
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Nie bagatelizuj: ,wez sie w gar$¢" moze zepchng¢ dziecko
W jeszcze wiekszg izolacje.

Czego NIE robic?

Nie krzycz: wzmacniasz napiecie,
ktdrego dziecko i tak nie umie roztadowac.

Nie reaguj karg na samookaleczenia
- to znak cierpienia, nie zte zachowanie.

Co mozesz zrobi¢ zamiast tego?

Zadbaj o bezpieczenstwo - usun z otoczenia dziecka
niebezpieczne przedmioty.

Zadaj spokojne pytania: ,Widze, ze co$ cie bardzo boli.
Chcesz, zebym pomdgt/a?”

Szukaj specjalistycznej pomocy
- 1o nie stabos¢, to troska.
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,Nie panikuj, to tylko stres”?

Stres szkolny? To nie tylko kartkdwki. To tez:
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e presja ocen i poréwnan,
e brak snu i odpoczynku,
e brak przestrzeni na bycie soba.

Jak mozesz pomoc dziecku w radzeniu sobie ze stresem?

Naucz je prostych technik relaksacyjnych:

oddech 4-7-8, napinanie i rozluznianie miesni,
,bezpieczne miejsce” w wyobrazni.

Zadbaj o codziennos$¢:

staty rytm snu, czas offline, wspélne positki

Daj dziecku przestrzen na odpoczynek

nie kazdy moment musi by¢ produktywny
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4-7-8

ODDYCHANIE

4 SEKUNDY
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Obalamy btedne przekoncmla
o zdrowm psychlcznym
dzieci i mtodziezy

x .10 tylko gorszy dzien, nie ma sie czym przejmowac.”

Gorsze dni mogg by¢ poczqtkiem depres;ji

- szczegolnie jesli powtarzajq sie czesto
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,Rozmawianie o problemach tylko je pogtebia.”

Rozmowa daje dziecku poczucie,
ze nie jest samo - to pierwszy krok do poprawy

»Samookaleczenia? Robi to dla atenc;ji.”

Au'roagres;a to czesto skutek bolu emoc;onalnego
nie manipulacja. Kazde zranienie traktuj powaznie.

,Psycholog? To juz ostatecznosc.”

Psycholog to nie lekarz ,,ostatniej szansy”,

to ktos, kto pomaga zanim zrobi sie naprawde zle
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Projekt “Bezpieczna Przystan”
wspiera miejsce, gdzie kazde dziecko

| nastolatek moze poczuc sie zrozumiany, bez ocen i pres;ji.

Pomagamy krok po kroku odbudowac
pewnosc siebie, nauczyc sie radzi¢ z emocjami
i odkryC swdj potencjat.

Co oferujemy?

* indywidualne i grupowe konsultacje psychologiczne
warsztaty terapeutyczne

« pomoc edukacyjng i rozwoj kompetenciji
« wycieczki edukacyjno-rekreacyjne
o wsparcie dla rodzicdw i opiekunow

GdZie? Praskie Centrum Wsparcia i Edukac;ji
ul. 11 Listopada 22/4, Warszawa

Zapisy: +48537109 531
k. krasnodebska@fundacjaidylla.org

Zadanie publiczne dofinansowane ze srodkéw Samorzgdu Wojewddztwa Mazowieckiego.

MAZOWIECKIE sze )) s izacji
MCPS | CENTRUM POLITYKI QalowSle. Qazowsze Do ;zg:::;%:ugch)

SPOtLECZNE)  ~ sercePolski
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