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 poczucie przynaleznosci
(wiez z bliskimi osobami:

Zdrowie psyc hiczne rodzicami, dziadkami,
to dobrostan psychiczny, fizyczny rodzernistwem, przyjaciétmi,
i spoleczny, a takie zdolnosé do kolegami)
rozwoju i samorealizaciji. - wymaganie od dzieci

Oznacza nie tylko brak choréb
psychicznych, ale takie poczucie
wilasnej wartosci i umiejetnosé
czerpania radosci z zycia .

odpowiedzialnosci za swoje
zachowanie

« uczenie dzieci udzielania
sobie wzajemnej pomocy

« odpoczynek i odpowiednio
dlugi sen (7-9 godzin na
dobe)

 zdrowe odzywianie

 aktywnosé fizyczna

« unikanie uzywek
(papieroséw, alkoholu,
narkotykéw)

opracowanie: (na podsta



Co wywoluje kryzys
psychiczny ?

Zwykle pojawia sie jakas
nieoczekiwana przeszkoda, trudnosé,
czy wydarzenie losowe. Gdy dziecko
nie potrafi poradzié sobie z nowq
sytuacjq - reaguje kryzysem.
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Wptyw pandemii
COVID-19

Stres szkolny - moize mieé na zdrowie psychiczne

zwiqzek z przeladowaniem
materiafem dydaktycznym,
napietym harmonogramem
dnia, presja rodzicéw na
osiggniecia, czy duig wagq
przywiazywang do ocen.

> wzrost odsetka milodziezy,
ktéra czuje osamotnienie
(28%)
wzrost odsetka miodziezy,
ktéra odczuwa stres szkolny
(dziewczeta - 57%, chtopcy
- 39%) |
—> wzrost odsetka dziewczqt
deklarujacyh  odczuwanie
~ mysli samobéjczych (17%)
"W > ponad  2-krotny  wazrost

Problemy w relacjach

z réwiesnikami - przemocy
relacyjnej doswiadcza ponad
50% polskich uczniéw szkét

podstawowych.

. - |iczby oséb
Internet, komputer, telefon - . i y
; . ; doswiadczajgcych
- nadmierne korzystanie
cyberprzemocy

z technologii cyfrowej moie
byé jednoczesnie przyczyna . 4
i skutkiem. '

opracowanie: (na podstawie informacji pédanych przez www.nfz.gov.pl) A. Czerniak, M. Hamerska



Wolanie

o pomoc

Sygnaly, na ktére
warto zwrécié uwage:

« objawy obnizonego nastroju
takie jak : smutek, przeciazenie,

napiecie, niezadowolenie,
obojetnosé, niecheé +
towarzyszace leki

« zaburzenia odzywiania

zajadanie stresu lub przeciwnie -
stosowanie restrykcyjnych diet
« objawy somatyczne, takie jak :
béle glowy, stawéw, brzucha,
przyspieszone bicie serca,
potliwosé, drizenie rgk
« zaburzenia snu -
poczucie ciaglego
nadmierna sennos$é
« pogorszenie wynikéw w szkole
i spadek zaangazowania w nauvke
« problemy wychowawcze, nagta
zmiana zachowania, agresja,
placzliwosé, nadpobudliwosé,
drazliwo$é, wybuchowosé.

bezsennosé,
zmeczeniaq,

ie: (na p ie informacji podanych przez www.nfz.gov.pl) A. Czerniak, M. Hamerska

Co mozesz zrobié ?

&
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Reaguj, gdy sie martwisz -
odwazi sie zapytaé dziecko, jak
sie czuje i daj sobie czas na
stuchanie

Rozmawiaj z empatia, troska
i zrozumieniem - powiedz
,,jestem obok”, , nie jestes

sam”, ,,razem to pokonamy”,

,,kocham Cie”

Zadbaj dodatkowo - zatroszez
si¢ o zachowanie rytmu
dobowego dziecka, zacheé do
dziafan, ktére pomagaja
zrozumieé i wyrazié uczuciaq,
jak np. pisanie pamietnika

Interpretuj problemy jak co$
normalnego, co przydarza sie
wszystkim i z czym mozna daé

sobie rade

Zacheé dziecko do aktywnosci
fizycznej - nie na sile!
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Telefony wsparcia

800 12 12 12 - dziecigcy telefon
zaufania rzecznika praw
dziecka (czynny 7 dni w
tygodniu, 24 godziny na dobe;
mogaq réwniez dzwonié osoby
doroste, by zgtosié problemy
dzieci

800 12 00 02 - Ogélnopolskie
Pogotowie dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie ,,Niebieska Linia”,
czynny 7 dni w tygodniu, 24
godziny na dobe

800 100 100 - telefon dla
rodzicéw i nauczycieli w
sprawie bezpieczerstwa dzieci,
czynny pon.-pt. 12.00-15.00
800 199 990 - Telefon Zaufania
,,Narkotyki-Narkomania”,
czynny codziennie 16.00-21.00

)

Warto pamigetaé, ze na terenie
szkoly funkcjonujqg specjalisci
(pedagodzy, psycholog sportu),
ktérzy vdzielaja wsparcia
dzieciom oraz wspolpracuja
z rodzicami'i navczycielami.



