Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) okresla zdrowie psychiczne jako: ,.stan dobrego
samopoczucia, w ktérym jednostka moze realizowa¢ swoj wlasny potencjal, radzi¢ sobie z
normalnymi stresami zycia, pracowa¢ produktywnie i wnosi¢ wkiad w spotecznos¢” (WHO,
2001). Zdrowie psychiczne nie jest jedynie brakiem choroby czy zaburzenia — obejmuje
osigganie petnego dobrostanu psychicznego i mozliwos¢ samorealizacji.

Az 1 na 7 dzieci na $wiecie cierpi z powodu zaburzen zdrowia psychicznego. W Polsce
specjalistycznej pomocy psychologicznej i psychiatrycznej potrzebuje az 630 tys. dzieci. Choé
mozna je skutecznie leczy¢, wigkszo$¢ latami pozostaje niezdiagnozowana i nieleczona.

Ochrona zdrowia psychicznego dzieci i nastolatkdbw ma kluczowe znaczenie w zapewnieniu
im dobrego startu w zycie. Zbyt pdZno zauwazone czy zdiagnozowane problemy psychiczne
w dziecinstwie moga doprowadzi¢ do pozniejszego rozwoju pelnych zaburzen psychicznych i
stanowi¢ bariery dla pelnego rozwoju dziecka oraz jego szans edukacyjnych, spotecznych czy
zawodowych. Zatem im wcze$niej zareagujemy widzac niepokojace sygnaty u dziecka, tym
Wwigksza szansa, ze zapobiegniemy jeszcze wigkszym trudnosciom w pozniejszym zyciu
mtodej osoby.

Ponizszy diagram przedstawia sygnaty, ktore powinny jak najszybciej sktoni¢ nas do reakcji.
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Nalezy jednak pamigtac, ze te symptomy nie zawsze sg widoczne na pierwszy rzut oka, dlatego
warto szczerze rozmawiac z dzieckiem, zapewnia¢ mu bezpieczenstwo i okazywac prawdziwe
zainteresowanie sprawom dziecka.

Co mozemy zrobi¢, aby pomoc naszemu dziecku? Uczmy i przestrzegajmy zasad zdrowego
odzywiania, zachecajmy do czgstej aktywnosci fizycznej, zadbajmy o odpowiednig ilo§¢ snu



dziecka. Rozmawiajmy z dzieckiem, gdy tylko tego potrzebuje, nie umniejszajmy jego odczué,
zapewniajmy, ze zawsze moze na nas liczy¢, zaplanujmy wspolny czas wolny z dzieckiem.
Wazne jest takze dawanie przestrzeni dziecku, aby miato okazje do samodzielno$ci,
zaradno$ci, co wzmocni jego samoocen¢. Dajmy szans¢ rozwija¢ si¢ dziecku we wlasnym
tempie 1 badzmy obecni w jego zyciu. Jako dorosli réwniez powinniSmy praktykowac
zachowania wspierajace zdrowie psychiczne, poniewaz dziecko uczy si¢ przez obserwacje,
wigc badzmy dla niego dobrym przyktadem. Jezeli mimo naszych staran, samopoczucie
psychiczne dziecka nie ulega poprawie, warto skonsultowa¢ si¢ ze specjalistami od zdrowia
psychicznego, takimi jak psycholog, terapeuta czy psychiatra.
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Wazne telefony

116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

800 100 100 — Telefon Zaufania dla Rodzicoéw i Nauczycieli

800 120 002 — Niebieska Linia dla os6b do§wiadczajacych przemocy

112 — Telefon alarmowy






