@ FUNDACJA
NZE WIPAC PO MNIE

: & w rodzinie

czesé
Aleksandra Tomaszewska

Rodzic w obliczu kryzysu psychicznego
dziecka: Kroki, ktore warto podjac,
zanim problem sie pogtebi

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego O(AZOWSZQ.

serce Polski



Tytut: Rodzic w obliczu kryzysu psychicznego dziecka: Kroki, ktére warto podjgé, zanim
problem sie pogtebi
Autor: Aleksandra Tomaszewska

Nadzo6r merytoryczny: Joanna Kamer, Ewa Narkiewicz Nejno
Korekta: Urszula Szybowicz

Korekta skladu: Kamila Olejnik

Sktad i opracowanie graficzne: Kamila Olejnik

Zdjecia: zrédto - baza zdje¢ iISTOCK

ISBN: 978-83-68385-58-8

COPYRIGHT © 2025 Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie
Ul. Okopowa 58/72, lok 604, Klif Tower
01-042 Warszawa

Przygotowanie merytoryczne i graficzne materiatow:

Ul. Okopowa 58/72, lok 604, Klif Tower
01-042 Warszawa

Realizacja zadan: ,Emocje w Rodzinie 2” w ramach programu: ,Ochrona i promocja
zdrowia psychicznego dotyczgca psychoedukacji dzieci i mtodziezy”.

Zadanie dofinansowane ze srodkéw z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Wszelkie prawa zastrzezone zgodnie z Ustawg o Prawie Autorskim i Prawach
Pokrewnych z dnia 4 lutego 1994 roku (Dz.U.94 Nr 24 poz. 83, sprost.: Dz.U.94 Nr 43
po0z.170).

Warszawa 2026



Wprowadzenie

Kryzys psychiczny dziecka jest dla rodzica bardzo trudnym doswiadczeniem. Na widok
niezrozumiatych zachowan podopiecznego rodzic czuje smutek i niepokdj, ale tez rodzaj
sprzeciwu i buntu wobec trudnosci, ktére trudno mu zaakceptowac. Jesli zachowania
dziecka sa nieakceptowane spotecznie, moze pojawi¢ sie wstyd oraz irracjonalne
poczucie winy.

Roéwnolegle ro$nie sprzeciw wobec sygnatdow ze szkoty, ktére rodzic moze postrzegaé
jako krytyke pod adresem swojego dziecka, o ktérym chciatby mie¢ jak najlepsze
wyobrazenie, i jako krytyke wtasnej osoby. Pojawiaja sie watpliwosci ,,co robi¢” oraz z kim
mozna porozmawiac, a z kim lepiej nie. Postrzeganie sytuacji jako wstydliwej przyczynia
sie do podtrzymywania spotecznego tabu i poczucia izolacji. Ztozonos¢ tych mysli i
emocji sprawia, ze skierowanie uwagi tam, gdzie ma ona najwieksza moc, staje sie
bardzo trudne.

Tymczasem w sytuacji kryzysu psychicznego dziecka kluczowe jest odréznienie tego, co
rodzic moze zrobi¢, od tego, co lezy poza jego zasiegiem — to pozwala skuteczniej
pomagac, dbajac jednoczesnie o wkasne samopoczucie.
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Kryzys psychiczny to stan, w ktorym dziecko przezywa trudnosci wieksze niz jest w stanie
samo udzwignag€. Jest to sytuacja, w ktérej mozna zauwazy¢, ze jego dotychczasowe
sposoby radzenia sobie stajg sie niewystarczajgce do utrzymania réwnowagi
emocjonalnej. Emocje, mysli czy zachowania zaczynajg powaznie utrudnia¢ jego
codzienne funkcjonowanie — w domu, w szkole, w relacjach z innymi, lub powoduja jego
wycofanie.

Kryzys u dziecka nie oznacza zaburzenia psychicznego ani ,choroby”, natomiast jest
sygnatem alarmowym mowigcym: ,co$ waznego sie dzieje, potrzebuje wsparcia”. Jest to
sygnat dla rodzica oraz dla opiekunéw, aby uwaznie obserwowali, co stoi za trudnosciami
dziecka i jak ta sytuacja rozwija sie w czasie.

Lepiej by¢ zbyt czujnym niz zignorowac¢ niepokojgce objawy, ktére mogg by¢ wotaniem o
wsparcie. Ich przeoczenie moze w mtodym cztowieku utrwali¢ przekonanie, ze w obliczu
niebezpieczenstw zycia znalazto sie samo.

Objawy i przyczyny

Kryzys psychiczny nie oznacza pojedynczego trudniejszego dnia czy gorszego humoru.
Sa to intensywne zmiany, ktére zauwazamy w zachowaniu, emocjach czy reakcjach
miodej osoby, ktore utrzymujg sie powyzej dwdch tygodni i wskazujg na jej dyskomfort lub
cierpienie.

Objawy moga pojawic¢ sie na roznych poziomach:

emocjonalnym: czeste wybuchy ptaczu, drazliwosé, wycofanie, smutek, brak
radosci, apatia, obojetnosc

behawioralnym: zmiany w jakosci i rytmie snu, apetycie, nieche¢ do szkoty,
unikanie kontaktéw, agresja, brak aktywnosci, zaniedbywanie rutyny

poznawczym: trudnosci z koncentracja, spadek samooceny, poczucie bezradnosci

somatycznym: bole ciata, bdle glowy bez wyraznej przyczyny

Kryzys moze by¢ reakcjg na wydarzenia zyciowe (przeprowadzka, zmiana szkoty lub
klasy), mieC podtoze rodzinne (choroba bliskiej osoby, rozwdd rodzicow, konflikty),
zdrowotne (choroba wiasna, kontuzja, konwalescencja) albo spoteczne (bullying,
odrzucenie, presja ocen, niska samoocena, zmiany w relacjach z rowiesnikami).
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W okresie dorastania kryzys moze wigzaC sie takze z naturalnym rozwojem -—
poszukiwaniem tozsamosci, buntem czy nauka radzenia sobie z opinig réwiesnikow. Taki
etap czasem mija naturalnie, ale bywa, ze bez wsparcia dziecko moze poczuc, ze jest w
tym samo i sobie nie radzi.

Moéwimy o kryzysie zdrowia psychicznego, gdy trudnosci przybierajg postac¢ zaburzen
nastroju, lekéw, zaburzen odzywiania, mysli rezygnacyjnych czy mysli samobéjczych.
Nalezy poszukac¢ profesjonalnej pomocy, gdy objawy utrzymujg sie dtuzej niz 2 tygodnie,
a w przypadku mysli samobéjczych - od razu.

Rodzic nie zawsze zna przyczyne kryzysu, gdyz pewna sfera zycia dziecka zawsze
pozostaje poza jego kontrolg. Nie wiemy tez do konca, w jaki sposob dziecko widzi Swiat
oraz przezywa sytuacje, ktére dla nas wydajg sie btahe. Stad wazna jest otwartos¢ na
nowe informacje i perspektywy. Warto zapisywa¢ obserwowane zmiany w zachowaniu
wraz z datami. To pomaga zobaczyC szerszy obraz sytuacji i bedzie cenng informacja dla
specjalisty.

Objawy nie muszg spetia¢ kryteriow konkretnych zaburzen. Wazne, by$S zauwazat
zmiany i patrzyt, na ile wptywajg one na codzienne funkcjonowanie dziecka, zamiast
samodzielnie je diagnozowac. Nie nalezy tez obwiniaC sie o zaistnialg sytuacje, gdyz
zdrowie psychiczne jest wypadkowag wielu elementéw, z akcentem na czynniki
genetyczne, wiec poczucie winy nie jest ani stuszne, ani pomocne.
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Rola rodzica

Twoja rola to by¢ obok i otaczac¢ dziecko szczera, zyczliwg ciekawoscig. Nie zawsze jest
to tatwe, bo wymaga akceptowania innej, czasem niewygodnej perspektywy i uznania
tego, ze Twoje dziecko cierpi, a Ty nie masz na to szybkiego remedium. Cho¢ moze Ci
sie wydawac, ze znasz rozwigzania, to w rzeczywistosci nie mozesz ich po prostu dac.
To, co mozesz dac dziecku, to Twoja uwazna, akceptujgca obecnos¢. Jesli okaze sie, ze
to nie wystarczy, Twojg rolg bedzie szukanie wsparcia na zewnatrz.

Czesto pojawia sie pytanie: Za co rodzic jest, a za co nie jest odpowiedzialny?

Jeste$ odpowiedzialny/a za: Nie jestes odpowiedzialny/a za:

Zauwazanie zmian w zachowaniu i Diagnozowanie problemoéw

nastroju dziecka psychicznych - od tego sg specjalisci
Tworzenie atmosfery bezpieczehstwa | ,Zmienianie” dziecka wiasnymi sitami,
i zaufania ani za jego decyzje

Okazywanie mitosci i spedzanie razem Przyczyny kryzysu - wiele czynnikow
Czasu na rozmowie lezy poza Twojg kontrolg

Wszystko, co dzieje sie w szkole czy
grupie réwiesniczej - nie masz nad
tym kontroli

Szukanie wsparcia - w szkole, poradni,
u specjalistow

Dbanie o siebie - Twoja réwnowaga
daje dziecku poczucie stabilnosci

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
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Zauwazanie zamiast osadu

Cho¢ czesto wydaje Ci sie, ze dziecko Cie ,nie stucha’ badz ,nie styszy, co do niego
mowisz”, to nie jest to zgodne z prawdg. Dziecko styszy i na podstawie Twoich stow,
Twoje] postawy i informacji zwrotnej buduje swoje spojrzenie na Swiat i ksztattuje
poczucie wtasnej wartosci. W waznych momentach rozwojowych, gdy jego wrazliwosé
wzrasta, a zdolnosci poznawcze spadaja, stery przejmuje umyst emocjonalny, czyli stan
w ktérym decyzje | dziatania sg kierowane przede wszystkim przez silne emocje, i kazde
Twoje stowo urasta do rangi wyroczni. Marshall Rosenberg pisat, ze stowa moga byc¢
oknem lub Sciana. Dobieraj stowa Swiadomie, a przy niepokojgcych zmianach — réb to z
wyjatkowg ostroznoscig. Pamietaj, ze celem jest utrzymanie lub nawigzanie kontaktu z
dzieckiem, ktére jest w kryzysie. Poznajgc jego sposdb widzenia bez zaprzeczania lub
krytyki, mozesz go lepiej zrozumiec¢, a nastepnie delikatnie poszerzac jego perspektywe,
proponujac inne spojrzenie. Porozumienie z dzieckiem w kryzysie jest najcenniejsza
rzecza, o jakg mozesz zadbac.

Podstawowg zasada zdrowej, empatycznej komunikacji jest oddzielanie obserwacji od
oceny: unikanie uogolnien, umniejszen, przesady, diagnozowania, etykietek, porownan.
Gdy opisujesz zachowanie dziecka, unikaj stéw: zawsze, nigdy, tylko, az, jak zwykle,
len, nieuk, niestowny, ,modgtbysimogtabys tak jak inni”, pytai retorycznych
y,dlaczego znowu?”, ,dlaczego inni moga?”, lub komentarza ,,przeciez nic sie nie
stato”.

Nawet jesli takie stowa zdarzaly Ci sie w przesztoSci, czas kryzysu psychicznego dziecka
jest tym momentem, ktéry zobowigzuje dorostego do przyjrzenia sie sobie i zmiany
nawykow: porzucenia tych, ktére nie pomagaja dziecku. W komunikacji bezposrednigj
zwracaj sie do dziecka ze szczerym szacunkiem dla jego emociji, z ciekawoscig i troskg o
niego i o relacje- czyli z tym, co kryje sie pod Twoim niepokojem czy irytacjq.

Opisujac zachowanie, przedstawiaj to, co moglaby zarejestrowa¢ kamera, bez
nacechowania negatywnego. To samo dotyczy zachowan pozytywnych — nazywij je,
zauwaz wysitek, kieruj uwage na to, co realne. Wzmacniaj jak najwiecej konstruktywnych
zachowan — nazwaniem tych, o ktérych wiesz, ze stanowity dla dziecka trudnos¢ lub
wyzwanie.

Na 10-minutowe spdznienie mozesz zareagowac krytyka (,Znowu sie spéznitas”) albo
wsparciem (,Ciesze sie, ze dzi$ posztas do szkoly, wiem, ze to byto trudne”). To, gdzie
skierujesz uwage, zalezy od Ciebie.

serce Polski

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego
@ﬂ%ﬂ?ﬁ% ) ©  MMazowsze,



Jesli dziecko nie akceptuje swojego wygladu, mozesz powiedzie¢ ,Widze, ze to dla
Ciebie wazne”, aby dac przestrzen na ustyszenie wiecej. Jesli jest smutne, nie formutuj
diagnozy, a zréb opis ,Widze, ze...siedzisz ze zwieszona gtowa |/ zostatas w domu/
masz zamkniete drzwi, nie byte$s dzi§ w salonie...” Jesli corka lub syn odmawia
jedzenia, warto doceni¢ najmniejszy wysitek, jaki jednak w tym kierunku zrobit/a: ,,Widze,
ze zjadtas poét porcji. Mimo, ze nie miatas ochoty, to datas rade”. ,,Zauwazytam, ze
opuscites trening. Zastanawiam sie, skad taka decyzja. Chciatabym lepiej cie
zrozumieé...”.

Jesli chcesz, aby Twoja obecnos¢ dawata dziecku poczucie bezpieczenstwa, pokaz mu,
Ze widzisz jego wysitek, zmagania i mocne strony. Tworz przestrzeh wolng od krytyki — z
nig i tak spotyka sie na zewnatrz. Nie zaprzeczaj jego odczuciom, bo ma do nich prawo.
Kiedy wie, ze go styszysz, rosng szanse, ze z czasem powie Ci wiecej.

Tworzenie atmosfery bezpieczenstwa i zaufania w trudnym czasie to naturalne wsparcie,
ktére odegra kluczowa role w wychodzeniu z kryzysu.

Zadanie dofinansowane ze Srodkéw
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Aktywne stuchanie

Aktywne, empatyczne stuchanie to tworzenie przestrzeni petnej zyczliwosci i akceptacji —
bez krytyki, rad czy dopytywania dla witasnej ciekawosci. Polega na milczeniu, prostych
sygnatach, ze styszysz i przyjmujesz. Jesli poczujesz che¢ doradzenia, zapytaj dziecko,
czy tego chce — i uszanuj odpowiedz. Zbyt szybkie proponowanie rad lub rozwigzan
zamyka komunikacje, bo nie daje dziecku przestrzeni na podzielenie sie swoimi
trudnosSciami. Przekonanie, ze wiesz, co jest dla Twojego dziecka najlepsze, jest mylne:
dopdki nie stanate$ w jego butach, nie wiesz doktadnie, z czym sie mierzy. Tymczasem
bycie w pelni zrozumianym przez rodzica jest jednym z najwiekszych marzen dziecka
zmagajacego sie z trudnosciami.

Aby stucha¢ uwaznie i doceni¢ rozmowe z dzieckiem w kryzysie, trzeba zdawac¢ sobie
sprawe z wtasnych uczuc, potrzeb i nienazwanych oczekiwan. Tylko wtedy rodzic moze
jasno oddzieli¢ ,co jest czyje”. By¢ moze Twoje dziecko od dawna potrzebuje czego$
innego niz Ci sie wydaje. By¢ moze jeszcze samo nie potrafi nazwac swoich potrzeb lub
dyskomfortu.

Modelowanie nazywania uczué i potrzeb

Jednym z zadan rodzica dziecka w kryzysie jest modelowanie nazywania
wiasnych uczuc i potrzeb: ,Czuje sie zmeczona, potrzebuje odpoczac”, ,,Czuje
ztos¢ widzgc o ktorej wracasz, bo potrzebuje poszanowania naszych ustalen”,
,Czuje sie bezradna, bo chcialabym Ci poméc, a nie wiem jak”. Zamiast ,To
jest beznadziejne”, powiedz ,Nie podoba mi sie to i to”. Wyrzué za swojego
jezyka ocene i 0sady, bo nie utatwiajg wzajemnego porozumienia.

Pomoz dziecku nazywacC emocje, taczac je z
potrzebami: ,Jak sie czujesz?”, ,Jestes zia, bo
potrzebowatas wspotpracy?”. ,Czy chcesz
powiedzie¢ na czym ci najbardziej zalezy?”

Wazne, aby Twoje zainteresowanie bylo autentyczne, zyczliwe i
szczere. Bycie ustyszanym ze swoim bdlem jest tym, co
najskuteczniej obniza napiecie osoby w kryzysie.
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Akceptacja

Bywa, ze rodzic nie zdaje sobie sprawy, ze postrzega dziecko w kategoriach wtasnych
oczekiwan, ktérych ono nie jest w stanie spetni¢. Stawia mu poprzeczke na nieosiggalnej
wysokosci w obszarach innych niz te, do ktérych miody cziowiek ma naturalne
predyspozycje. W takich przypadkach dziecko czuje, ze dla rodzica nie jest nigdy
~wystarczajgco dobre”.

Jest to wiec moment, aby przyjrzec sie wkasnym oczekiwaniom wobec dziecka i urealnic¢
je, biorgc pod uwage jego kondycje psychiczna.

W ujeciu terapii dialektyczno-behawioralnej (DBT), radykalna akceptacja to petne,
nieosadzajgce uznanie tego, co jest teraz i jak jest. Wynikajace stad obnizenie oczekiwan
wobec swojego dziecka przyniesie nieporéwnanie lepsze i bardziej dalekosiezne efekty,
niz koncentrowanie sie na rezultatach.

Radykalna akceptacja nie oznacza zgody na destrukcyjne zachowania, ale okazuje
zrozumienie dla uczuc i potrzeb, ktére za nimi stojg. Mozesz powiedzie¢ ,Widze, ze jest
ci Zle, jednoczes$nie nie zgadzam sie na picie alkoholu...”, ,,Nie podoba mi sie, ze
nie przysztas na spotkanie z wychowawca, jednoczesnie jestem ciekawa czego
wtedy potrzebowatas”.

Akceptowanie dziecka nie jest tatwe, ale w kryzysie okazuje sie kluczowe. Obok
wystuchania, to autentyczna akceptacja najszybciej obniza napiecie. Na szczescie
akceptowania mozna sie uczy¢ pamietajac, ze za kazdym zachowaniem dziecka kryja sie
jego niespetnione potrzeby.
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Choc¢ w niepokoju i emocjonalnym zamecie masz wrazenie, ze Twoje dziecko jest jedyne
w trudnej sytuacji, to warto wiedziec, ze z problemem zdrowia psychicznego boryka sie
bardzo duzy odsetek rodzin. Badania Fundacji Dajemy Dzieciom Site w 2022r. pokazaty,
ze ponad 40% nastolatkébw w Polsce doswiadcza obnizonego nastroju trwajgcego diuzej
niz dwa tygodnie, a az 22% podejmowato proby samookaleczen.

Wspoiczesny Swiat stawia przed dzie¢mi i nastolatkami zupetnie nowe wyzwania.
Wszechobecnos$¢ alarmujacych serwisOw informacyjnych, atrakcyjno$¢ i weciggajaca
natura Swiata wirtualnego, wysokie tempo zycia, presja wynikow szkolnych i oczekiwan
spotecznych, niepokdj rodzicow o stabilne zatrudnienie, a takze skutki izolacji po
pandemii — to wszystko tworzy kontekst, w ktorym miodemu cziowiekowi trudno sie
odnalez¢.

Kazde dziecko reaguje na te realia inaczej, zgodnie ze swoim temperamentem,
wrazliwoscig i zasobami. Kryzys psychiczny jest sygnatem, ze dotychczasowe strategie
radzenia sobie przestaly wystarcza¢, a dziecko potrzebuje wsparcia dorostych i
bezpiecznej przestrzeni, by méc na nowo odzyskac¢ réwnowage.

Kiedy zauwazasz u swojego dziecka niepokojgce zmiany, nie musisz od razu wiedziec,
czy to ,powazny kryzys”, czy tylko trudniejszy etap. Wazne, by nie zosta¢ z tym samemu i
nie czekac, az problem uro$nie.

Istotne jest, aby szukanie pomocy dla dziecka i wsparcia dla siebie byto powodem do
dumy, a nie wstydliwg tajemnica, ktéra rodzi izolacje spoteczng. Choc¢ nie jest to tatwy
temat, to wilasnie SwiadomosC rodzica w szukaniu pomocy moze byC kluczowa w
ztagodzeniu kryzysu psychicznego dziecka.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw
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Szkota

Jedng z pierwszych rzeczy, jakie mozesz zrobi¢, widzgc niepokojace zmiany w kondycji
psychicznej Twojego dziecka, jest przeprowadzenie otwartej rozmowy ze szkota.

Nauczyciele i wychowawcy spedzajg z Twoim dzieckiem duzo czasu i widzg je w
relacjach rowiesniczych oraz innych, do ktérych na co dzien nie masz dostepu. Bywa
réwniez, ze — z réznych przyczyn — dziecko nie pokazuje rodzicom catej prawdy o sobie.
Niekiedy obie strony posiadaja tylko fragmentaryczny obraz i tylko ztozenie w catos¢ tych
elementow pozwala na prawidlowe zrozumienie miodego cziowieka i udzielenie mu
realnej pomocy.

Niestety wielu rodzicow z duza niechecig podchodzi do rozmowy ze szkotg, zwilaszcza
gdy sami zauwazyli u dziecka niepokojgce objawy. Przyjmujg postawe defensywna,
wyczuwalny jest opor przed ustyszeniem krytyki (ktéra nie jest celem spotkania!) lub
trudnych informacji. Wykonanie badan w poradni psychologiczno-pedagogicznej
wywotuje u niektérych rodzicow zdecydowany sprzeciw. W rzeczywistosci brak
wspotpracy w dzialaniach na rzecz dziecka jest bardzo szkodliwy. Sprawia, ze tracimy
cenny czas na wdrozenie odpowiedniej pomocy dla osoby, ktéra doswiadcza trudnosci i
cierpienia. Twoje dziecko skorzysta, jesli poprosisz o spotkanie wychowawce lub
pedagoga szkolnego i podzielisz sie swoimi obserwacjami. Pamietaj, ze celem dialogu
rodzic — nauczyciel jest zawsze wspotpraca dla dobra dziecka.

Poradnia psychologiczno-pedagogiczna

Jesli szkota sugeruje badania w poradni psychologiczno-pedagogicznej, warto sie na nie
zgodzi¢. Badanie jest przeprowadzane z uzyciem narzedzi wyspecjalizowanych do
poznawania zasobdéw i wyzwan dziecka, jego probleméw emocjonalnych, spotecznych i
edukacyjnych. Jego celem jest stworzenie skrojonego na miare planu, ktory wesprze
dziecko w wyjsciu z kryzysu.

Terapia

Jezeli trudno$ci sie nasilajg albo trwajg dtuzej niz kilka tygodni, warto skorzysta¢ z
pomocy specjalisty spoza systemu szkolnego, czyli psychoterapeuty. Podczas
regularnych spotkan terapeuta uczy dziecko i rodzine sposobow radzenia sobie z
emocjami i sytuacjami kryzysowymi. Przez zadawanie odpowiednich pytan moze obnizac
napiecie u dziecka w kryzysie i zaoferowa¢ mu sprzyjajace warunki do wyrazenia emocji.
To takze przestrzen, w ktorej rodzic moze otrzymac wsparcie i narzedzia dla siebie.
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Inne formy wsparcia

W przypadku nasilonych objawow (np. mys$li samobojcze, samookaleczenia, ciezka
depresja), nalezy zgtosi¢ sie do lekarza psychiatry dzieci i mtodziezy, ewnetualnie pojsc
na Izbe PrzyjeC do szpitala, gdzie zawsze lekarz dyzurny udzieli konsultacji w nagtych
przypadkach.

W wielu przypadkach pomocne beda zajecia rozwijajace kompetencje spoteczne, takie
jak TUS — Trening Umiejetnosci Spotecznych. TUS uczy dzieci i nastolatkow radzenia
sobie w relacjach, zdrowej komunikacji i rozwigzywania konfliktow. Zajecia TUS sg czesto
organizowane w szkotach lub poradniach.

Wsparciem moze byc¢ takze lekarz rodzinny, ktéry wystucha, zasugeruje kolejne kroki, a w
razie potrzeby zleci podstawowe badania (np. morfologie krwi, hormony), aby sprawdzic,
czy za trudno$ciami dziecka nie stojg czynniki zdrowotne lub biochemiczne.

Warto pamietaC o telefonach wsparcia — m.in. dla rodzicow: 800 100 100 Fundacji
Dajemy Dzieciom Site lub 800 703 072 dla rodzicow matych dzieci. Istniejg tez
catodobowe telefony wsparcia zaréwno dla dorostych, jak i dla dzieci.

Podsumowanie: Twoja mapa pierwszych krokéw:

. Psycholog/ pedagog szkolny: Umow sie na rozmowe, podziel sie obserwacjami,
¥ popros o wsparcie.

__ Poradnia psychologiczno-pedagogiczna: Zgodz sie na badania, jesli szkota je
. sugeruje. To pomoze zrozumie¢ sytuacje i zaplanowac¢ wsparcie.

~a Psychologlterapeuta poza szkota: Jesli trudnoSci sie nasilaja lub trwajg diuzej,
¢ poszukaj regularnej terapii dla dziecka i/lub rodziny.

am Lekarz psychiatra dzieci i mtodziezy (tylko przy nasilonych objawach): Gdy
¢ pojawiajg sie samookaleczenia, mys$li samobojcze, silna depresja — skorzystaj z
konsultacji psychiatrycznej, a ostatecznie z hospitalizacji.
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Dbanie o siebie

Niezaleznie od tego, na jakim etapie jest kryzys, pamietaj,
ze Twoje sity sg dziecku potrzebne. Jak w samolocie —
maske tlenowg zaklada sie najpierw sobie, by moc pomaoc
stabszemu.

Kryzys psychiczny dziecka pochtania nasze zasoby. To
naturalne, ze troska o dziecko jest naszym priorytetem, ze
martwimy sie, szukamy rozwigzan lub trawi nas poczucie
bezradnosci, frustracji, a niekiedy nawet winy.
Jednoczesnie staramy sie zadbac o pozostatych czionkow
rodziny, 0 zaniepokojone rodzenstwo dziecka
prezentujacego objawy, o prace. Przez gtowe przechodzag
nam rézne scenariusze. Niepokoj o dziecko nie ma granic
czasowych, tak jak rodzicielstwo. Wplywa na jako$¢ snu,
relacje towarzyskie, niekiedy prowadzac do spotecznego
wyizolowania i utraty rownowagi psychosomatycznej.

Tymczasem, jeSli zabraknie Ci sity, nie bedziesz w stanie towarzyszy¢ dziecku,
ktéore w kryzysie potrzebuje rodzica silnego, odpornego i spokojnego. Twoje
opanowanie i spokdj sg dziecka lekarstwem. Dlatego dbajac o swoéj odpoczynek i
swoje zasoby, dbasz o dobrostan dziecka.

Jak mozesz dba¢ o siebie?

v Wyznacz granice odpowiedzialnosci: oddziel to, na co masz wptyw, od tego, co
nalezy do specjalistéw.

v Daj sobie prawo do odczuwania emocji: nazywaj je: ,czuje lek”, ,czuje
zmeczenie”, zamiast thumi€. Traktuj sie ze wspéiczuciem i zrozumieniem. Doceniaj
te swoje wysitki, o ktérych nie wiedzg inni.

v Zapewnij sobie wsparcie: systematycznie rozmawiaj z osoba, ktora potrafi stuchac

i Cie rozumie, otaczaj sie osobami empatycznymi, dotacz do grupy rodzicéw w
podobnej sytuacji, poszukaj dla siebie coacha lub terapeuty. Masz prawo unikac
0s0b, przy ktorych nie czujesz sie komfortowo.

v Zdobywaj wiedze oraz nowe umiejetnosci rodzicielskie: dla siebie, aby
zwiekszy¢ swoje kompetencje i lepiej rozumiec co sie dzieje, oraz dla dziecka - aby
proponowa¢ mu nowe narzedzia radzenia sobie z kryzysem (ksigzki i warsztaty dla
rodzicow, coaching rodzicielski oraz narzedzia: Mindfulness, ¢wiczenia oddechowe,
Porozumienie bez Przemocy, umiejetnosci DBT, automasaz...)
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' Dbaj o swoja energie i przyjemnosc: znajdz i praktykuj chocby przez 5 minut

dziennie to, co najbardziej pomaga Ci odzyska¢ spokdj i energie. Krétki spacer,
kapiel, podlewanie kwiatow, drzemka, ulubiony skecz kabaretowy, cCwiczenia
oddechowe, fizyczne czy ulubiona muzyka mogg byc¢ ,mikro-resetem”. Niech Twoje
rytuaty beda Twoim oparciem, a nie dodatkiem.

Pamietaj, ze Twoja rownowaga i opanowanie sg dla dziecka
ogromnym wsparciem.

Dbajac o siebie, dajesz mu to, czego potrzebuje najbardziej -
obecnego, stabilnego i pethego empatii rodzica.
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Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i
gtosnego moéwienia o zdrowiu psychicznym Polakow i problemach, takich jak
depresja, uzaleznienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia
psychoedukacja i zwiekszanie Swiadomosci jest istotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej, ktora pozwoli w przysziosci zmniejszy¢ ryzyko
zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowg zapadalnosci na
tego typu choroby, ktérych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych.
Odkrywamy czynniki zwiekszajgce prawdo-podobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, Jjak to zagrozenie zmniejszaC. Realizujemy programy
psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez
0 seniorow.

Troskg otaczamy tez dzieci i mlodziez. Wirtualna rzeczywistosc,
deprecjonowanie zycia ,w realu”, samotnosc, rosngca depresja, uzaleznienia
od substancji i czynnosci, cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemow,
ktore pietrzg sie dzis przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktoérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki,
zespot stresu pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze
odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wiasciwg terapia, a to wplynie na jakosc
ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach
dostepnych jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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