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odzicu, dziatamy!

Jak wspierac dziecko podejmujgce zachowania
autodestrukcyjne?
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ROlecu

To jest poradnik
dla Ciebie

Jesli masz w rekach nasz mini-poradnik to wiedz, ze juz

wykonales pierwszy wazny gest.

Znajdziesz tutaj:

STRONA 2

Lista objawoéw depresji u dzieci

STRONA 3

Wskazowki dotyczace rozpoznan
psychologicznych/ spotecznych zach-
owan autodestrukcyjnych

STRONA 4

Mini-Instrukcja. Jak stworzy¢
domowa przestrzen
do bezpiecznej rozmowy

STRONA 5

11 sposobéw ha wzmochienie
swojego dziecka

STRONA 6

Zasady bezpieczenstwa
w internecie



Rodzmu

Pamlgtaj, 7e
najwazniejsza

rzecza, jaka mozesz da¢ swojemu dziecku to uwaznosg¢,
empatia, poczucie bezpieczenstwa i przestrzen na

wspolne bycie w dobrych i trudniejszych chwilach.

Jesli potrzebujesz wsparcia konsultacyjnego, rozmowy
z psychologiem lub pedagogiem wejdZ na strone:

https://instytutep.pl/poradnia-zdrowia-psychicznego/
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Czy moje dziecko ma depresje?- 12

znakow, na ktore nalezy zwrocic uwage

Depresja u dzieci wyglada podobnie do
depresji u dorostych. Oto lista
typowych objawow:

1. Czuje sie smutny lub beznadziejny
przez wiekszosc czasu.

2. Jest czesto zty, nadwrazliwy, drazli-
wy lub tatwo ptacze.

3. Przestaje widywac sie z przyjaciotmi.
4. Wycofuje sie z zajec towarzyskich,
nie chce chodzi¢ na zajecia dodat-
kowe, unika spotkan np. urodz-

inowych kolegow i kolezanek.

5. Zjada za duzo lub za mato.

6. Spi za duzo lub za mato.

7. Jest zmeczony lub ospaty.

8. Nie moze sie skoncentrowac.

9. Ma problemy z nauka.

10. Ma czeste bole brzucha i gtowy,
ktore nie reaguja na leczenie.

11. Czuje sie bezwartosciowy lub
winny i tak o sobie mowi.

12. Podejmuje wiecej ryzyka.

13. Mysli o Smierci lub samobdjst-

wie.

ALE wiele z tych oznak depres;ji
moze by¢ ,uznanych za normalne
emocjonalne i psychologiczne
zmiany zachodzace podczas dojrz-
ewania”, co jest OGROMNYM prob-
lemem. Pamietaj! Jesli widzisz takie
problemy u swojego dziecka-
reaguj, rozmawiaj, pro$s o pomoc i
wsparcie zaréwno specjalistow,
wychowawcoéw, nauczycieli oraz
pedagogow szkolnych.

INSTYTUTEP.PL 2



ROZDZIAL 2.

Zwroc uwage, czy Twoje
dziecko przejawia ponizsze
zachowania

01. Chowa uraze/ trudne emocji 06.Unika konfliktow

02. Nie prosi o pomoc lub jej 07.Ma niska motywacje do

unika aktywnoSci spotecznej lub/ i
fizycznej

03. Jest przewrazliwione na 08. Ukrywa emocje

zachowania/ stowa 0séb, ktorym

nie ufa

04. Przejawia potrzebe uczucia, 09. Unika trudnych konwersacji

7e Zawsze mam racje

05.CzeSciej zaspokaja potrzeby 10. Porownuje siebie do innycht

innych i zapomina o wlasnej
osobie

Te zachowania s3 autodetrukcyjne i moga prowadzi¢ do nastepnych trudnych

zachowan lub problemow.

INSTYTUTEP.PL




Etp 5
Jak stworzy¢ domowa
przestrzen do bezpiecznej

roZzmowy

Kluczem do wsparcia dziecka jest ROZMOWA. Jednak jak to zrobi¢? Jak

naklonic¢ nasze dziecko aby nam zaufato i chciato sie otworzy¢?

Pierwsza i najwazniejsza zasada - stworz srodowisko, ktdére je wspiera.

Daj im czas na odpoczynek po zajeciach szkolnych. Nie bombarduj pytaniami zaraz
od chwili, gdy tylko przekroczg prég domu. Niech rozpoczng rozmowe - daj im na
to przestrzen. To nie musi by¢ od razu rozmowa o problemach czy wyzwaniach, to
moze by¢ zwykta rozmowa o znajomych, o tym jak minat dzien.

Jesli chcesz rozpoczgc¢ rozmowe lub temat trudnosci u dziecka mozesz pow-
iedzie¢ cos w stylu: ,Wydajesz sie zdenerwowany. Daj mi znaé¢, jesli chcesz
porozmawiaé”. Nic wiecej. Twoje dziecko moze potrzebowaé czasu na zastanow-
ienie sie, zanim bedzie mogto moéwié. A czasami moze w ogdle NIE chcie¢ rozma-
wiac.

Stuchaj bez oceniania lub wskakiwania z radg To moze by¢ TRUDNE. Ale jesli
chcesz, aby dziecko moéwito ci zaréwno zte, jak i dobre, jest to koniecznosciag. Nie
reaguj przesadnie na wszystko, co mowi Twoje dziecko. A to jest jeszcze TRUDNIE-
JSZE! Oddychaj, licz w myslach, powiedz im, ze przetworzenie tego, co pow-
iedzieli, zajmie troche czasu. Réb wszystko, co trzeba. Tylko nie zaprzepascij tego,
ze dziecko z Tobg rozmawia przesadng i zbyt emocjonalng reakcjs.

Upewnij sie, ze Twoje dzieci majg mndstwo okazji do rozmowy z Toba. Tu pamietaj
o rodzinnych obiadach (bez telewizora), wspdélnym gotowaniu, spacerach, wiec-
zorach z grami, i wszystkim co daje Wam przestrzen do bycia razem. Istotne jest
takze abysmy regularnie stwarzali okazje do bycia dziecka z rodzicem- sam na
sam. Niech dziecko wie, Zze jako rodzic jestes gotowy/ gotowa wszystko rzucic i
SEUCHAC.

W ten sposdb tworzysz bezpieczng przystan dla swoich dzieci.
Czy to tatwe? Nie. Czy to niezbedne? Tak.

INSTYTUTEP.PL




ROZDZIAL 4.

ga%ocnienie dziecka

1. Modeluj relacje

wspoiczujace, petne szacunku od
czasu, gdy Twoje dziecko jest mate i
nie zapominaj o nich takze w czasie,
gdy dorasta.

3. Modeluj pewne siebie,

petne szacunku zachowanie w
stosunku do siebie samego i do
innych ludzi.

5. Naucz swoje dziecko

podstawowych umiejetnosci spotec-
znych.

7. Cwicz odgrywanie rél,

aby Twoje dziecko czuto sie komfor-
towo, odpowiadajac na dokuczanie i
prowokacje.

9. Naucz swoje dziecko,

ze to nie wstyd bac sie kogos lub
czego$ oraz powiedzie¢ o tym
dorostemu, ktoremu ufamy i poprosic
O pomoc.

2. Tworz taki kontakt

z dzieckiem, aby wiedziato, ze zawsze
bedziesz przy nim | bedziesz je
stuchac.

4. Naucz swoje dziecko

szacunku do samego siebie. Dzieci
musza wiedziec, ze moga zaspokoic
swoje potrzeby, jednoczesnie szanu-
jac innych ludzi.

6. Rozmawiaj z dzieckiem

jak przebiega agresja/ bullying. To
pomoze mu zrozumiec jak reagowac i
jak rozpoznac¢ takie zachowania w
grupie rowiesniczej.

8. Kiedy Twoje dziecko
PO raz pierwszy zacznie korzystac z

technologii, nauczaj, nadzoruj i badz
blisko dziecka.

10. Naucz dzieci

interweniowac, aby zapobiec neka-
niu, gdy je zobacza.

11. Nie wahaj sie interweniowac!

INSTYTUTEP.PL




ROZDZIAL 5.

Zasady bezpieczenstwa w
internecie

Internet! Nie unikniemy go w zyciu naszych dzieci, ale mozemy sprawic,
ze bedzie on dla nich bezpieczniejszy. Aby zapobiec nekaniu w Interne-

cie, naucz dzieci tych podstawowych zasad:

01. Nigdy nie udostepniaj swoich hasel, bez wzgledu na wszystko.
02. Regularnie sprawdzaj ustawienia prywatnosci z rodzicami.
03. Nie udostepniaj niczego, co mogltoby kogos zranic¢ lub zawstydzic.

04.Nigdy nie przesylaj niczego, co mogloby zaszkodzic.

05. Bycie uprzejmym dla innych w internecie pomoze Ci zapewnic

bezpieczenstwo.

06. Pamietaj, ze bycie ztoSliwym w sieci lub przesylanie krzywdza-
cych wiadomosci jest jak bycie ztoSliwym lub rozpowszechnianie

krzywdzacych plotek lub zawstydzanie kogos osobiscie.

07. Zawsze przychodz do osoby dorostej, jesli cos w Internecie spra-

wia, ze czujesz sie niekomfortowo.

08. Dobra wiadomoscia w znecaniu sie za pomoca technologii jest to,
ze masz zapis. Wiec jesli Twoje dziecko jest przesladowane w inter-
necie:

- dokumentuj wszystko za pomoca zrzutéw ekranu i dat;

- zablokuj osobe;

- zgto$ to wraz z dokumentacja.

INSTYTUTEP.PL
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Rodzicu, dzialamy!

Program Rozwoju
‘ , Organizacji
o Obywatelskich
N l W v\ nalata 2018-2030

PROO

ntrum Rozwolu Spoleczeiistwa Obywatelskiego

Material opracowany w ramach realizacji zadania:
“Pelna Moc dla Edukacji” finansowanego ze Srodkow
otrzymanych z NIW-CRSO w ramach “Programu
Rozwoju Organizacji Obywatelskiej na lata 2018-2030
PROO

Dziekujemy!

Wecej materialéw na:
INSTYTUTEP.PL



