Jak moge pomoc mojemu dziecku
w Kryzysie psychicznym?

Kryzys psychiczny u dziecka lub nastolatka moze pojawi¢ si¢ nagle albo rozwijac si¢
stopniowo. Niezaleznie od przyczyny, dla rodzica jest to trudna sytuacja, ktéra czesto budzi
niepokoj, bezradnos$¢ 1 wiele pytan. Najwazniejsze jest jednak to, ze odpowiednia reakcja i
wsparcie mogg realnie pomoc dziecku wroci¢ do rownowagi.

Czym jest kryzys psychiczny?

Kryzys psychiczny to stan silnego napi¢cia emocjonalnego, ktory przekracza mozliwosci
radzenia sobie dziecka. Moze by¢ skutkiem stresu szkolnego, trudnosci w relacjach z
rowiesnikami, problemow rodzinnych, a takze innych trudnych do$wiadczef zyciowych.

Jak wskazuja instytucje zajmujace si¢ zdrowiem psychicznym, kryzys moze wynika¢ zarGwno
z nagtych wydarzen, jak i dlugotrwalego stresu, a jego objawy moga dotyczy¢ emocji,
zachowania 1 funkcjonowania w codziennym zyciu.

Niepokojace sygnaly — na co zwrdéci¢ uwage?
Rodzice i opiekunowie powinni zwroci¢ szczegdlng uwage na zmiany w zachowaniu dziecka,
takie jak:

e wycofanie si¢ z kontaktéw z rowiesnikami i rodzing

e spadek nastroju, drazliwosc¢ lub czeste zmiany emocji

e problemy ze snem i koncentracja

e brak energii i motywacji

o unikanie szkoly

e zachowania autoagresywne lub informacje o checi zrobienia sobie krzywdy

Kazdy z tych sygnatow moze by¢ wolaniem o pomoc i nie powinien by¢ ignorowany.

Jak rozmawia¢ z dzieckiem?

Rozmowa jest jednym z najwazniejszych narz¢dzi wsparcia, ale powinna by¢ prowadzona w
sposob spokojny i bez oceniania.

Warto pamigta¢ o kilku zasadach:

o sluchaj uwaznie, nie przerywaj

e nie oceniaj i nie krytykuj

e okazuj zrozumienie i empati¢

e zadawaj pytania otwarte (,,Jak si¢ czujesz?”, ,,Co si¢ u Ciebie dzieje?”)
e nie naciskaj — daj dziecku czas

Czesto lepiej sprawdzaja sie krotsze, ale czestsze rozmowy niz jedna dhuga i trudna rozmowa.

Najwazniejsze jest poczucie bezpieczenstwa

Dziecko w kryzysie potrzebuje przede wszystkim poczucia, ze nie jest samo. Pomocne mogg
by¢:



e spokojna obecnos$¢ rodzica

e Okazywanie zainteresowania i troski
e wspoélne spedzanie czasu

o unikanie kar 1 podnoszenia gtosu

e budowanie atmosfery akceptacji

Czasem sama obecno$¢ dorostego ma wigksze znaczenie niz stowa.

Kiedy szukaé pomocy specjalisty?

Jesli objawy utrzymuja sig¢, nasilaja lub budza niepokdj, warto skorzysta¢ z pomocy
specjalisty: psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry dziecigcego.

W Polsce dostepne sa rozne formy wsparcia w ramach publicznej opieki zdrowotnej, m.in.
poradnie psychologiczne i centra zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy.

W sytuacji nagtego zagrozenia zycia lub zdrowia nalezy niezwlocznie skontaktowac si¢ z
numerem alarmowym 112 lub uda¢ si¢ na najblizszy SOR.

Gdzie mozna uzyska¢ pomoc?

Dostepne sa rowniez bezptatne telefony wsparcia:

116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 12 12 12 — Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
112 — numer alarmowy w sytuacji zagrozenia zycia

Podsumowanie

Kryzys psychiczny dziecka nie jest czyms, co ,,minie samo”. Wczesna reakcja, rozmowa i
wsparcie specjalistOw moga znaczgco poprawié sytuacje. Najwazniejsze, co moze zrobié¢
rodzic, to by¢ uwaznym, obecnym i gotowym do wystuchania swojego dziecka bez
ocenlania.
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