ZDROWIE PSYCHICZNE

RODZICOW | DZIECI W OKRESIE PANDEMI|I

- niepokojace objawy - postepowanie - profilaktyka -



PRZYCZYNA NIEPOKOJACYCH OBJAWOW | TRUDNYCH ZACHOWAN

W OBECNEJ SYTUACJI MOGA BYC ZABURZENIA ADAPTACYJNE

e W klasyfikacji medycznej zaburzenia te zaliczane s3g

do jednej grupy z problemami ostrej reakcji na stres;

e wystepujg u kazdego cziowieka bez wzgledu na
wiek: u dzieci, mtodziezy, dorostych, u o0sob

w podesztym wieku;

e pojawiajg sie wtedy, kiedy cziowiek styka sie

z ciezkimi dla niego wydarzeniami, z ktorymi jego

psychika po prostu nie jest w stanie sobie poradzic.




W prawidtowych warunkach (narazeni na silny stres) w dos¢ krotkim czasie

jestesmy w stanie sami wyregulowac reakcje organizmu. Nasza psychika adaptuje
sie wtedy do nowych warunkéw. Czasem jednak zbyt silny, dtugotrwaty stres, duza

wrazliwos¢ mogg przyczyni¢ sie do rozwoju wtasnie zaburzen adaptacyjnych.

Zaburzenia adaptacyjne typowo rozwijajg sie w ciagu miesigca od wystgpienia
czynnika stresogennego | ustepuja w ciagu 6 miesiecy od zaprzestania
dziatania tego czynnika. Jezeli cztowiek zmaga sie z trudnymi sytuacjami przez caty
czas, wowczas zaburzenia adaptacyjne mogg utrzymywac sie przez bardzo dtugi

CZas.



W obecnej nietatwej sytuacji, w ktorej sie znalezlismy u dzieci i mtodziezy mogg
dos¢ szybko wystgpi¢ objawy takich zaburzen. Jesli w rodzinie jest przemoc,
uzaleznienie rodzicow, czeste konflikty miedzy dorostymi, ciezka choroba, ktoregos z
cztonkow rodziny objawy zaburzen adaptacyjnych mogg byC jeszcze bardziej

widoczne | bedg trwaty dtuzej niz wspomniane 6 miesiecy.




OBJAWY ZABURZEN ADAPTACYJNYCH

- obnizenie nastroju;

- problemy ze snem;

- rozdraznienie, ptaczliwosc;

- zaburzenia zachowania, tendencje do tatwego wpadania w gniew, agresja;
- lek, state zamartwianie sie;

- poczucie bezradnosci;

- uczucie niepokoju;

- U najmtodszych dzieci moze wystgpic¢ regres polegajgcy np. na tym, ze kilkulatek
zaczyna ponownie ssac swoj kciuk, dziecinnie mowic¢ czy miewac epizody

moczenia nocnego.



POSTEPOWANIE

- Bardzo czesto ulge przynosi samo przeprowadzenie
rozmowy (lub kilku) z psychologiem, czasem wdraza sie
terapie (kontakt z psychoterapeutg)

- Przy duzym nasileniu objawéw zaburzen adaptacyjnych
mozliwe jest zastosowanie leczenia farmakologicznego
(kontakt z psychiatrg)

- Pogtebiajgce sie, nieleczone zaburzenia adaptacyjne
mogg doprowadzi¢ do innych powaznych zaburzen.
Warto obserwowac siebie i bliskich. Przede wszystkim
by¢ wyrozumiatym, nie obwiniaC siebie wzajemnie, nie
karaC za niekontrolowane wybuchy ztosci dzieci.

To trudny czas dla nas wszystkich



PROFILAKTYKA

- Warto mieC opracowane swoje wtasne sposoby na roztadowanie napiecia, bez szkody dla
bliskich: stuchanie muzyki, ¢wiczenia fizyczne. Miodszym dzieciom pomaga ,wyskakanie

ztosci” lub jej narysowanie, darcie makulatury w wyznaczonym przez rodzica miejscu.

- Korzystnie jest takze mie¢ grono zaufanych osob, ktorym w razie potrzeby bedzie mozna
opowiedzie¢c o swoich problemach. Zwykta rozmowa naprawde moze mieC wrecz
terapeutyczne dziatanie — samo podzielenie sie z kim$ swoimi troskami moze sprawic, ze
poczujemy sie lepiej, wiedza zas o tym, ze mamy na kogo liczy¢, moze ostabiaC¢ skutki

przezycia stresujgcych zdarzen i zmniejszac ryzyko wystgpienia zaburzen adaptacyjnych.



WYZNACZAJ GRANICE

DZIECI CZUJA SIE BEZPIECZNIEJ,
KIEDY WIEDZA CZEGO MOGA SIE

zagady ho BN SPODZIEWAC, WOWCZAS
dolor'y MINIMALIZUJEMY ILOSC
Poczq-fek STRESUJACYCH SYTUACJI

| PRZYCZYN KONFLIKTOW

MOZE WARTO STWORZYC
RODZINNY KODEKS ZASAD



. Zwotacie rodzinng narade, wyznaczcie miejsce i czas spotkania.

. Podczas narady obowigzujg zasady: jeden mowi, reszta stucha. Kto ma przedmiot,
ten mowi- moze to by¢ wybrana rzecz. W ten sposob unikniemy przerywania. Nie krytykujemy
| nie wysSmiewamy. Najpierw kazdy po kolei mowi na czym mu zalezy, jak chciatby, zeby

wyglgdata codziennos¢ w domu.

. Ustalajgc domowe zasady omowcie rozne kategorie np. porzadki i obowigzki, nauka, czas
wolny, czas tylko dla siebie, wspdlne aktywnosci na wspolnej przestrzeni, ,kolejka” do
tazienki, czas spedzony on-line i przed TV, wybor formy aktywnosci ruchowej mozliwej do

realizacji w warunkach domowych itp.
. Wyznaczcie jedng osobe ktéra zanotuje wasze pomysty.

. Popros dzieci, aby stworzyty plakat z rodzinnymi zasadami i wywiesity w widocznym miejscu

w domu.

. Porozmawiajcie na temat wspoétodpowiedzialnosci za atmosfere.



KILKA DOBRYCH RAD

SZKOLY DLA RODZICOW | WYCHOWAWCOW”

o CODZIENNIE CHWAL SWOJE DZIECKO
KONKRETNIE OPISUJAC CO WIDZISZ, CO ZROBILO
DOBRZE. NIE MOW ALE, PO POCHWALE.

o JESLI ZWRACASZ UWAGE, MOW KROTKO- WARTO
ZASTOSOWAC MAGICZNE WYRAZENIE
LOCZEKUJE, ZE TERAZ...”




ZAMIAST KARAC

MOZESZ POSTAPIC W INNY SPOSOB

- WSKAZ POMOCNA METODE np. ,Stysze, ze jeste$ zmartwiony. Bytoby lepiej, gdybys wyrazat sie bez uzywania

wulgarnych stéw”
+ WYRAZ SWOJA STANOWCZA DEZAPROBATE np. ,Martwi mnie, ze uzywasz takich wyrazow”

 OKRESL SWOJE OCZEKIWANIA np. ,Oczekuje, ze znajdziesz jaki$ inny sposdb, zeby daé mi do zrozumienia jaki

jestes zty”.

+ POKAZ DZIECKU JAK MOZE SIE POPRAWIC np. ,Chciatbym zobaczy¢ liste stéw, ktdérych mozesz uzywaé zamiast

tamtych, Poszukaj w stowniku, jesli potrzebujesz pomocy”.
- ZAPROPONUJ WYBOR np. ,Mozesz przeklina¢ w myslach albo uzywaé stoéw, ktére nikogo nie obrazajg”.

. POZWOL DZIECKU DOSWIADCZYC JAKIE SA KONSEKWENCJE JEGO ZACHOWANIA np. *Kiedy stysze takie

stowa, nie mam ochoty ci pomdc- ani w matematyce, ani w niczym innym?”.



WSPOLNE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

SZESC KROKOW, KTORE ROZBUDZA TWORCZY ZAPAt. DZIECI
| ICH ZAANGAZOWANIE

1. WYSLUCHAJ CO DZIECKO CZUJE | CZEGO POTRZEBUJE

2. STRESC PUNKT WIDZENIA DZIECKA np. ,Rozumiem, ze...”, ,Stysze, ze...” ,Z tego co powiedziate$ wynika,

7

ze ...
3. WYRAZ SWOJE UCZUCIA | POTRZEBY np. ,Martwie sie, ze ...”

4. ZACHEC DZIECKO DO WSPOLNEJ BURZY MOZGOW np. ,Zastanawiam sie, czy gdybysmy wspolnie

pomysleli, to moze uda nam sie wymysli¢ jakies nowe i bardziej skuteczne sposoby uczenia sie.”

5. ZAPISZ WSZYSTKIE POMYSLY, NIE OCENIAJAC ICH | NIE KOMENTUJAC, NAWET JESLI WYDAJA ClI
SIE BEZSENSOWNE, KAZDY CHCE POCZUC SIE WYSLUCHANY | TRAKTOWANY POWAZNIE

6. WSPOLNIE ZDECYDUJCIE, KTORE POMYSLY WAM SIE PODOBAJA, KTORE SA DOBRE | JAK
WPROWADZIC JE W ZYCIE
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