FUNDACJA

NLE WIPAC PO MNLE

. DLA RODZICOW

. Uzaleznienia behawioralne




FUNDACJA

NIE WIPAC PO MNLE

COPYRIGHT © FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE 2023
Tytut: Dla Rodzicéw. Uzaleznienia behawioralne

Nadzor merytoryczny: prof. Ewa Mojs

Korekta: Urszula Szybowicz

Korekta sktadu: Kamila Olejnik

Kolaze w ksigzce: zdjecia iStock, kolaz Marcin Czaja
Sktad: Marcin Czaja



@ecm@éﬂlglm PublicznylZakiadl@piekil mq;

zdrowe GentumleczenisYz e [[MTodz
? LubuskRie WfZaborze]

Warsztaty edukacyjne w ramach profilaktyki uniwersalnej realizowane w ramach projektu
pn. ,Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy w Zielonej
Gorze’realizowany od 01.01.2021r. do 31.12.2023r. w ramach Programu Operacyjnego
Wiedza Edukacja Rozwoj 2014-2020 i wspotfinansowany ze Srodkéw Europejskiego
Funduszu Spotecznego”

Fundusze : Unia Europejska
i - P Rzeczpospolita ~= Lubuskie Europejski Fund
i qurugmjbgmna.ny - Polska o b Ronn.erj‘::l:‘er;kmn:l'wu;;



NASTOLATEK, ADOELSCENCJA CZYLI MIEC
CIASTKO 1 ZJESC CIASTKO

UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE -
IDENTYFIKACJA PROBLEMU

RODZAJE UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH

CZYNNIKI RYZYKA

CZYNNIKI OCHRONNE

JAK POMOC DZIECKU?

GDZIE SZUKAC POMOCY?

FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE



NASTOLATEK, ADOELSCENCJA CZYLI MIEC CIASTKO | ZJESC CIASTKO

Okres dojrzewania sprzyja rozwinieciu uzaleznien. W tym okresie przestajemy by¢ dzieémi, ktére
sg w wiekszosci obszaréw kontrolowane przez dorostych i rozwojowo stajemy sie jednostkami,
ktoére tworza swoja niezaleznos¢. Intensywnie zachodza zmiany psychiczne w dwéch obszarach:
poznawczym i emocjonalnym.

Wskazniki dojrzewania sferze poznawcze;j:
¢ myslenie formalne, czyli nastolatek zaczyna tworzy¢ abstrakcyjne teorie i planowac
¢ myslenie hipotetyczno-dedukcyjne, obejmujace przewidywanie konsekwencji
e egocentryzm
e autorytaryzm i idealizowanie
¢ zanizone lub zawyzone poczucie wtasnej wartosci.

Wskazniki dojrzewania w sferze emocjonalnej:
¢ labilno$¢ emocjonalna
¢ depresyjnosc
¢ nadmiernie silne, nieadekwatne reakcje emocjonalne
e egocentryzm afektywny.

Jest to czas zmian w funkcjonowaniu spotecznym, obejmujacym zmiany w relacjach z waznymi
dorostymi (rodzicami, nauczycielami), grupa réwiesnicza i w obszarze relacji intymnych. Zmiany
w okresie adolescencji majg wieloptaszczyznowy i intensywny charakter, a okres kryzysu
adolescencji jest dla nastolatka i jego otoczenia najtrudniejszym okresem.

Mtody cztowiek sprawdza swoje granice - wydolnosci intelektualnej, emocjonalnej, wydolnosci
fizycznej (szczegdlnie w warunkach ekstremalnych), pojawiaja sie zachowania ryzykowne
zwigzane ze sprawdzaniem norm spotecznych.

Skrajne emocje, labilnos¢ emocjonalna, drazliwo$¢ nie sg skierowane przeciwko dorostym, sa
raczej przejawem zmian rozwojowych zachodzacych w organizmie nastolatka (neurologicznych
i hormonalnych).

Mtody cztowiek eksperymentuje z tym jak mysli, co czuje i co moze zrobié. Jest gtosny,
sarkastyczny, rozdrazniony wielokrotnie w ciggu dnia, nieufny, ma duzo pretensji, czesto
wielkosciowo nastawiony do innych.




UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE - IDENTYFIKACJA PROBLEMU

Czy dziecko, ktére spedza 3 godziny dziennie przed komputerem wymaga leczenia?
Czy ktos, kto codziennie gra na automatach jest uzalezniony?

Po czym poznaé, czy zachowanie jest normatywne czy moze juz patologiczne?

Od czego, od jakich zachowar sie mozna uzaleznié?

Odpowiedz na tak postawione pytanie brzmi: vuzalezni¢ sie¢ mozna od wszystkiego...

co ma zdolnos$é stymulowania uktadu nagrody.

Najczesciej uzaleznienia behawioralne u dzieci i mtodziezy dotycza:
o gier komputerowych
o aktywnosci w internecie (informacje, social media)
o urzadzen elektronicznych (telefon, tablet) \ {
e hazardu O
o zakupdéw
e jedzenia ‘ ; ; ‘

uprawiania sportu.

O uzaleznieniu od jakiejs czynnosci méwimy wtedy, gdy jej wykonywaniu towarzyszy
wewnetrzny przymus lub silne pragnienie jej rozpoczecia i kontynuowania. Osoba nie tylko
spedza duzo czasu na wykonywaniu okre$lonej czynnosci, ale i na wyobrazaniu jej sobie,
planowaniu itd. Pojawia sie narastajagca trudnos$¢ w kontrolowaniu tych zachowan, nastepnie
zwieksza sie tolerancja, czyli osoba odczuwa potrzebe coraz czestszego wykonywania danej
czynnosci, aby osiagnac ten sam efekt psychologiczny. Poczatkowo odczuwa radosé, spokéj, czy
uzyskuje redukcje napiecia, nastepnie w wyniku pojawienia sie tzw. objawéw abstynencyjnych,
wykonywanie danej czynnosci stuzy wytacznie ich zniesieniu.

Nie kazda czynno$¢, ktorg wykonujemy czesto lub nawykowo jest uzaleznieniem behawioralnym.
Wykonywanie jakiejs czynnosci, ktora sprawia dziecku przyjemnosc, powoduje, ze zazwyczaj
czuje ono rado$¢, satysfakcje i motywacje do dalszego jej wykonywania. Ma poczucie
sprawowania nad nig kontroli, tak jak nad swoimi uczuciami. Moze w kazdym momencie
przerwa¢ wykonywanie danej czynnosci lub ja zakonczyc¢ i nie wptynie to negatywnie na jego
samopoczucie ani na inne obszary funkcjonowania.
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W przypadku uzaleznien behawioralnych, podobnie jak w uzaleznieniach od substancji jako
objawy odstawienne (abstynencyjne) pojawiajg sie:

objawy fizjologiczne objawy psychologiczne
e potliwos¢, e drazliwosé,
e bole gtowy, e chwiejnos¢ emocjonalna,
e bole brzucha, e ktopoty z pamiecia i koncentracjg uwagi,
e drzenie rak, e zachowania agresywne, w tym przestepcze,
e bezsennosé e |ek,
e depresja,
e wstyd,

* poczucie winy

Dana osoba powtarza zachowanie pomimo $wiadomosci, ze jest ono patologiczne,
niezdrowe a nawet niebezpieczne dla jej dobrostanu i funkcjonowania, w réznych obszarach
(w tym tez rodzinnego, spotecznego, szkolnego).

Nalezy podkresli¢, ze uzaleznienia behawioralne szczegolnie czesto dotycza dzieci

i mtodziezy. Uzaleznienia behawioralne, nie tylko moga na krétko poprawiaé nastroj, ale i
daja ztudne poczucie uzyskiwania kontroli nad sobg lub otoczeniem Ilub stanowia
,odskocznie” od tego co boli, niepokoi czego sie obawiamy.

Przeciwstawienie sie dorostym jest podstawowym warunkiem budowania odrebnosci,
poczucia wtasnej wartosci, ktére musi przebiega¢ w warunkach wsparcia i bezwarunkowej
akceptacji. Uznajemy egocentryzm mtodych ludzi. Poczucie samostanowienia u nastolatkéw
moze by¢ wzmacniane dzieki regularnemu przedstawianiu im wyboréw, samodzielnemu
zbieraniu doswiadczen i rozwigzywanie probleméw.

Postawy nastolatkéw nie s3 skierowane przeciwko dorostym, sg wynikiem zmian
zachodzacych w organizmie (szczegdlnie w osrodkowym uktadzie nerwowym), a
dojrzewajacy i zmieniajacy sie mdézg nastolatka do wtasciwego rozwoju potrzebuje czasu,
wytrwatosci i spokoju ptynacego z zewnatrz. W takich warunkach nastolatek zrealizuje cele
tej fazy rozwojowej - zbuduje swoja odrebnos$¢ i niezaleznosé i przygotuje sie do wejscia w
samodzielnosc.



RODZAJE UZALEZNIEN BEHAWIORALNYCH

KORZYSTANIE Z INTERNETU

Uzaleznienie od Internetu opisywane jest jako zgeneralizowane problemowe uzywanie
Interentu (tzw. siecioholizm) negatywnie wptywajgce na funkcjonowanie psychiczne,
fizyczne, spoteczne i interpersonalne danej osoby, prowadzace do pogorszenia jakosci
zycia. Dzieci i mtodziez sg grupa szczegdlnie narazang na ryzykowne uzywanie lub
uzaleznienie ze wzgledu na traktowanie sieci jako sposobu na ucieczke przed problemami
czy poszukiwanie informacji lub relacji.

UZALEZNIENIE OD GIER VIDEO

Gry video maja nie tylko negatywny wptyw na uzytkownikéw. Pozwalaja na
zaspokojenie potrzeb takich jak zabawa i interakcje z réwiesnikami w sSwiecie
wirtualnym. Dodatkowo zapewniaja nieprzewidywalne i intensywne gratyfikacje (silnie
dziataja na uktad nagrody).

POZYTYWNY WPLYW GRANIA NEGATYWNY WPLYW GRANIA

rozwoj umiejetnosci wzrokowo-przestrzennych e
ryzyko uzaleznienia

nabywanie wiedzy z réznych przedmiotow i obszaréw zaniedbywanie aktywnosci fizycznej
nabywanie umiejetnosci pisania, czytania, liczenia wycofywanie sie z realnych interakcji spotecznych
nauka jezykéw obcych konflikty w rodzinie

brak konsekwencji czynéw w wirtualnym $wiecie

ksztattowanie umiejetnosci spotecznych ., . . ..
)€ P 4 i préby przenoszenia zachowan do $wita realnego



Sygnaty ostrzegawcze uzaleznienia od komputera, gier i Internetu s3 takie
same:

opuszcza lekcje, wagaruje, opuszcza sie w nauce

staje sie drazliwy, konfliktowy, agresywny

ktamie zapytany, ile czasu spedza przed komputerem, ile czasu poswieca

na granie

.ma trudnosci z podejmowaniem innych tematow niz gry

przybieranie na wadze (nadmiernie siedzacy tryb zycia)

wady postawy i wzroku, pecherze i modzele, dretwienie palcéw, syndrom
trzesacych sie dtoni, béle szyi i nadgarstkéw

mozliwos$¢ pojawiania padaczki fotogennej, ktora jest wywotana seriami
bodzcow swietlnych i dzwiekowych 6

Czynniki ryzyka uzaleznienia od komputera, gier i Internetu, czyli ,zagubiony w
sieci”:

wiek dzieciecy i nastoletni

niski poziom integracji z klasa

poczucie osamotnienia i odczuwany stres

brak dostepu o innych form aktywnosci

spedzanie duzo czasu w otoczeniu uzaleznionym lub uzywajacym nowych
technologii w sposéb problemowy

cechy osobowosciowe - introwersja, impulsywnos¢, poszukiwanie
nowosci, niski poziom samoregulacji i samokontroli

niska inteligencja emocjonalne

zaburzenia neurorozwojowe (ADHD, zaburzenia ze spektrum autyzmu)
depresja, zaburzenia lekowe czy fobia spoteczna

trudnosci w obszarze relacji spotecznych

normalizowanie nadmiernej ilosci czasu spedzanej w internecie
wczesna ekspozycja na nowe technologie

ogolna dostepnosc Internetu

brak alternatywnych form spedzania czasu




UZALEZNIENIE OD PORTALI SPOLECZNOSCIOWYCH

Nazywane réwniez socjomanig internetowa, oznacza uzaleznienie od chatéw,
medidow spotecznosciowych i internetowych kontaktéw spotecznych. Pojawiaj sie
dyskomfort psychiczny zwigzany z niemoznoscia bycia w kontakcie online -
niepokdj, zmienny nastrdj, drazliwo$¢ az do wybuchéw agresji.

Sygnaty ostrzegawcze.

e wzrost aktywnosci i zaangazowania zwigzany z obecnoscig online
e wycofanie i utrata czerpania przyjemnosci z innych zrédet

e trudnosci w nawigzywaniu kontaktow w swiecie realnym

e nawigzywanie znajomosci wytacznie w sieci

e wycofywanie sie z relacji z rodzing i przyjaciotmi
e pojawiajace sie trudnosci w sferze komunikacji niewerbalnej
e objawy fizyczne - bezsennos$¢, zmeczenie

UZALEZNIENIE OD TELEFONU KOMORKOWEGO

Fonoholizm / smartwica - to zaburzenie polegajace na naduzywaniu smartfona.
Osoba uzalezniona prawie caty czas kontroluje powiadomienia, SMS-y, informacje

w mediach spotecznosciowych, a na sytuacje uniemozliwiajgce korzystanie z telefonu
reaguje niepokojem lub agresja. Odczuwa gteboki dyskomfort, gdy zapomina
ozabraniu ze sobg telefon lub gdy roztaduje sie bateria. Zdarza sie, ze wstaje w nocy,
zeby sprawdzi¢ czy nie przyszty jakies wiadomosci.

Sygnaty ostrzegawcze.

e ciggte noszenie i uzywanie telefonu

e zespot kciuka - choroba niedokrwienna kciuka, wywotana ciggtym
,esemesowaniem”

e drazliwosc¢, lek, agresja w momencie utraty, odebrania, roztadowania telefonu

e Swietna orientacja w ofertach operatoréw sieci, modelach telefonéw,
nowaosciach

6 e przy utracie i niemoznosci uzywania telefonu mogg pojawic sie bole gtowy,

trudnosci z koncentracjg uwagi, pobudzenie ruchowe, nerwowosé, ktopoty ze

snem



HAZARD

Do najpopularniejszych from hazardu wsréd dzieci i mtodziezy, bo najbardziej dostepng, sa
automaty do gry, Lotto i konkursy SMS. Inne formy hazardu dostepne dla nastolatkow
online - czyli e-hazard, a takze gra w karty i kosci. Jest to forma uzaleznienia bardzo trudna
do rozpoznania u dzieci i mtodziezy. Patologiczny hazard polega na czestym, powtarzajgcym
sie uprawianiu gier hazardowych. Czynno$¢ ta zaczyna przewaza¢ nad innymi czynnosciami
wykonywanymi przez dziecko, zajmuje jego uwage, dziecko poswieca duzo czasu na
myslenie o grach i ich planowaniu.

Dlaczego nastolatki s3 tak mocno podatne na uzaleznienia od hazardu?
Hazard wywotuje mocne, skrajne emocje, moze zapewni¢ pewnego rodzaju niezaleznosc
finansowa, czy zapewni¢ status i akceptacje w okreslonych grupach réwiesniczych.
Pozwalajg zdoby¢ uznanie réwiesnikow, co moze by¢ duzg pokusa dla nastolatkow z
niewystarczajagcymi umiejetnosciami spotecznymi i wsparciem réwiesniczym.

Sygnaty ostrzegawcze - hazard:

¢ nagta zmiana w zachowaniu - izolacja, wycofanie, porzucenie

e zainteresowan

e zaniedbany wyglad, wagary, pogorszenie wynikdw w nauce

e zmiany w zachowaniu zwigzane z gorsza regulacja emocjonalna,

e drazliwo$¢, apatia, nerwowos¢, nadmiernie pobudzenie

e czeste rozmowy o hazardzie, zaktadanie sie ,na zarty”, brak pieniedzy,

* nieoptacanie zbiodrek, pozyczki od réwiesnikdw, nagte zainteresowanie ﬂ
sie dziedzinami sportu, ktére mogg byc¢ objete sg zaktadami bukmacherskimi.

Dlaczego akurat moje dziecko jest uzaleznione?

Jednym z wazniejszych czynnikéw ryzyka hazardu jest jako$¢ systemu rodzinnego. Kult
pienigdza, konsumpcjonizm, niski status majatkowy, rozbity, dysfunkcyjny system rodzinny,
dodatkowo smieré¢ znaczacego bliskiego, przemoc, poczucie odrzucenia, samotno$¢ moga
by¢ czynnikami predysponujacymi.



Uzaleznienie od jedzenia polega na odczuwaniu statego pragnienia jedzenia lub
podejmowaniu nieudanych préb jego ograniczania. Dziecko lub nastolatek spedza duzo
czasu myslagc o jedzeniu, ogranicza rézne aktywnosci z powodu jedzenia. Oczywiscie
zgodnie z kryteriami uzaleznienia traci nad zachowaniem kontrole, pojawia sie u niej
wczesniej juz wspomniane zjawisko tolerancji (spozywanie coraz wiekszych ilosci jedzenia w
celu osiaggniecia podobnej satysfakcji) jak i objawy odstawienne (abstynencyjne) m.in.
goraczka, dreszcze, agresja, rozdraznienie. Uzaleznienie od jedzenia nalezy zréznicowac od
kompulsyjnego objadania sie, gdzie jedzenie uzywane jest jako sposoéb regulacji
emocjonalnej, poniewaz uzaleznienie polega na chemicznym uzaleznieniu od sktadnikéw
pozywienia (m.in. cukry, ttuszcze). Badania wskazuja, ze cukier i ttuszcz oddziatuja na uktad
nagrody tak samo jak substancje psychoaktywne. Cukry wchtaniajg sie szybko i krotko
utrzymuja sie w krwioobiegu, co dopowiada psychologicznemu efektowi natychmiastowej
nagrody (gratyfikacji). Po takim krétkotrwatym ,haju” cukrowym, doswiadczamy objawéw
zwigzanych z jego brakiem i poszukujemy go jeszcze wiece;.

Sygnaty ostrzegawcze - uzaleznienie od jedzenia.

e czeste sieganie po okreslony rodzaj pokarmu, zwtaszcza w sytuacjach stresu lub
niepokoju

e czestszy wybor okreslonych produktéw, zwykle fastfood, stodycze; jedzenie w sposéb
szybki, nieregularny.

e ztos¢, napady agresji, drazliwosé, szczegolnie w momencie braku dostepnosci do danego
rodzaju zywnosci.

e chowanie okreslonych artykutéw spozywczych w plecaku, tawce, szafkach itd.

* jedzenie, domaganie sie jedzenia, rowniez w momentach, gdy dziecko nie powinno by¢
gtodne.

¢ trudne do wyjasnienia zmiany, nastroju, poziomu energetycznego (dziecko najpierw
mocno pobudzone i nagle ospate, z powodu przyjecia zbyt duzej ilosci cukru).

e wahania wagi, szybki przyrost wagi dziecka.

Czynniki ryzyka, czyli ,nie zjesz, babci bedzie przykro”:

e impulsywnos¢

e otytosc

e wczesna ekspozycja na wysoko przetworzong zywnosé

* nagradzanie stodyczami za okre$lone zachowania

e postrzeganie jedzenia w kulturze jako oznak wiezi, mitosci, pocieszenia,
sposobu na nude, jako Zrédta przyjemnosci i i rozrywki.



Zakupoholizm polega na odczuwaniu niepohamowanego impulsu do kupowania
przekraczajagcego mozliwosci finansowe danej osoby i czynnos$¢ ta przyczynia sie do
zaburzenia funkcjonowania. Osoba jest nadmiernie zaabsorbowana robieniem zakupéw lub
planéw zakupowych, robi zakupy w sposéb nadmierny, niewtasciwy i poza kontrola. Jej
potrzeby, mysli i zachowania zwigzane z kupowaniem zajmuja nadmiernie duzo czasu,
przyczyniajagc sie do powstania poczucia winy, niezadowolenia i w konsekwencji do
powaznych trudnosci osobistych Ilub finansowych. Jest to kolejne dos¢ mocno
rozpowszechnione uzaleznienie behawioralne wsréd nastolatkéw, szczegélnie dziewczat.
Specyficznym zachowaniem dla zakupoholika jest nierozpakowywanie zakupionych
towarow, czeste zwroty lub odsprzedaz w celu kontynuowania procesu zakupowego.

Sygnaty ostrzegawcze - uzaleznienie od zakupow.

* nieumiejetnos¢ uzasadnienia dokonanych zakupow

e nadmierna zto$¢ lub przesadne ttumaczenie w momencie zapytania o zakup

e rozdraznienie, chwiejno$¢ emocjonalna (spowodowana niemoznoscia dokonania
zakupow)

* rozmowy zaczynaja sie ogranicza¢ do tematéw zwigzanych z dokonanymi zakupami lub
planami zakupowymi; trudnosci z koncentracja i pamiecia

e kradzieze, zapozyczanie sie jak w przypadku hazardu

e .zmiany w zachowaniu zwigzane z gorszg regulacja emocjonalna, drazliwosé, apatia,
nerwowo$¢, nadmiernie pobudzenie

Czynniki ryzyka:

e jednym z podstawowych czynnikéw ryzyka zakupoholizmu obok ptci zenskiej jest okres
adolescencji

e materializm i konsumpcjonizm jako wartosci indywidualne

e stabe wiezi w systemie rodzinnym

e brak w rodzinie podstawowej edukacji dotyczacej aspektéw finansowych, nauka
wartosci pienigdza, komunikaty dotyczace wyboréw finansowych

e wysokie dochody w rodzinie lub nagte zubozenie rodziny pochodzenia

e uzaleznienia w rodzinie

e rola w grupie rowiesniczej oparta na statusie posiadania

¢ rola modelowania w rodzinie - brak struktura wydatkéw i dyscypliny finansowej

* media, szczegdlnie spotecznosciowe, ,influencerzy”, reklama



CZYNNIKI RYZYKA

Czynniki ryzyka to cechy indywidualne ucznia i cechy otoczenia spotecznego, ktére z
duzym prawdopodobienstwem sprzyjaja pojawieniu sie istotnych probleméw zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym

Indywidualne czynniki ryzyka, m.in.:

,<trudny temperament”, charakteryzujacy sie duzym pobudzeniem, wysokim poziomem
aktywnosci i impulsywnosci,

niska samoocena, trudnosci w regulacji emocji

wysokie zapotrzebowanie na stymulacje,

cechy funkcjonowania poznawczego - poziom inteligencji,

niedojrzatos¢ emocjonalna,

sktonnos¢ do zachowan agresywnych

zaburzenia neurorozwojowe (ADHD, zaburzenia ze spektrum autyzmu)

zaburzenia zachowania

brak przyjaciot

Rodzinne czynniki ryzyka:

zwigzane z trudnosSciami i jakosScig systemu rodzinnego (przemoc, staba wiez, niski
status socjoekonomiczny, dysfunkcjonalno$é, rozbity system)

zwigzane z realizacjg rol rodzicielskich (umiejetnosci wychowawcze, petnienie roli
rodzica)

konflikty w rodzinie




CZYNNIKI OCHRONNE

Czynniki chronigce, czyli sytuacje, warunki, cechy osoby i otoczenia kompensujace lub
neutralizujgce negatywne dziatanie tzw. czynnikéw ryzyka. Zwiekszajg ogélng odpornosc ucznia na
dziatanie czynnikéw ryzyka i jego potencjat zdrowotny. Do najwazniejszych zaliczamy:

Po stronie Dziecka:
¢ adekwatna samoocena i poczucie wtasnej wartosci
¢ konstruktywne sposoby radzenia sobie z napieciem i stresem
e posiadanie pasji i zainteresowan
¢ zadowolenie z wynikéw szkolnych
¢ umiejetnosci z wigzane z planowaniem, szczegdlnie wolnego czasu
¢ uprawianie sportu i aktywnos¢ fizyczna

Po stronie Rodzicow:

¢ jakosc¢ relacji z dzie¢mi

e umiejetnosci wychowawcze rodzicow (stawianie adekwatnych wymagan, zaangazowanie
emocjonalne)

¢ edukacja i modelowanie zwigzane z wydatkami domowymi, szacunkiem dla pienigdza,
kieszonkowe uzaleznione w pewnej czesci od wykonywanych obowigzkéw domowych
(wychodzacych poza podstawowe typu Scielenie tézka czy wynoszenie Smieci)

/,



JAK POMOC DZIECKU?

O] Rozmawiaj!
Nie wypytuj dziecka zaraz po powrocie ze szkoty. Staraj sie spedzaé czas z dzieckiem, przy wspodlnej
zabawie pytaj o znajomych ze szkoty, zabawy lub zabawki jakimi sie bawi.

02 Obserwuj!

Nie ttumacz kazdego zachowania swojego dziecka dorastaniem, mtodzienczym buntem.
Gorsze oceny, konflikty z réwiesnikami czy brak przyjaciét to moga byé sygnaly, ze Twoje dziecko ma
problem z ktérym sobie nie radzi

Wspieraj!

Nie szukaj informaciji w Internecie. Nie ma dwdch identycznych przypadkéw. Udaj sie po
pomoc do specjalisty, na kolejnychstronach znajdziesz adresy placowek, wktorych
uzyskasz pomoc psychologiczng dla swojej pociechy,

FUNDACJA

NIE WIDAL "0 MNLE
DROGI RODZICU!

POWROT DO SZKOLY TO DLA
DZIECKA OGROMNY STRES,
~ PAMIETAJ, BY POWIEDZIEC DZIECKU:

" Nie musisz by¢ najlepszy.
Uczenie sig nowych rzeczy jest fajne.
Kazdy z nas jest inny i to jest piekne. Badz
ciekawy drugiego czlowieka - jego marzen, hobby

i pomystow.

Wyglad zewnetrzny nie definiuje Twojej wartosci
ani wartosci zadnego innego czlowieka.

Nie zaprzyjazZniaj sie z rzeczami, z markami. Nie
wysmiewaj innych z powodu tego, co maja i jak sie
ubieraja.

Kocham Cie, wspieram, doceniam, akceptuje




Gdzie szukaé¢ pomocy?

| POZIOM REFERENCYJNY:

OSRODEK SRODOWISKOWEJ OPIEKI PSYCHOLOGICZNEJ |
PSYCHOTERAPEUTYCZNEJ

Osrodki te nie wymagajg skierowania. Ich dziatania opierajg sie na diagnostyce oraz
wsparciu psychologicznym i $rodowiskowym oraz prowadzeniu psychoterapii nie tylko
indywidualnej czy grupowej, ale takze psychoterapii rodzinnej.

Il POZIOM REFERENCYJNY:
CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Centrum Zdrowia Psychicznego dla dzieci i mtodziezy sktada sie z Poradni Zdrowia

Psychicznego oraz z Poradni Zdrowia Psychicznego z oddziatem dziennym, dla pacjentow
wymagajacych statej opieki.

111 POZIOM REFERENCYJNY:

OSRODKI WYSOKOSPECJALISTYCZNEJ CALODOBOWEJ OPIEKI
PSYCHIATRYCZNEJ

Pomagaja w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia pacjenta, czyli w momencie, kiedy stan
zdrowia pacjenta jest tak powazny, ze pojawiaja sie mysli lub préby samobdéjcze.

WIELE DZIECI TRAFIA OD RAZU DO
[11 POZIOMU REFERENCYJNEGO,
DLA WIELU JEST JUZ ZA POZNO

CZEKANIE NIE POMOZE,
TYLKO POGORSZY
SYTUACJE

oooooooo
.......



O Fundacji

FUNDACJA

NIE WIDAC PO MNLE

Pogorszajgca sie sytuacja zwigzana ze zdrowiem psychicznym spoteczenstwa zmotywowata
nas do spojrzenia na problem od strony zdrowia publicznego, ktérego niezwykle istotnym i
waznym elementem jest aspekt psychiczny.

Z potrzeby méwienia otwarcie o problemach i oswajania spoteczenstwa z tematami zdrowia
psychicznego zrodzita sie koncepcja Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie.

Celem Fundacji jest budowanie swiadomosci z zakresu zdrowia publicznego z nastawieniem
na zdrowie psychiczne i zaburzenia psychospoteczne wsréd Polakow, a takze wspieranie
rodzicow, placowek oswiatowych i ochrony zdrowia, budowanie swiadomosci z zakresu
profilaktyki zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy oraz edukacja w zakresie szybkiego
reagowania na pojawiajace sie trudnosci i kryzysy.

Fundacja obejmuje takze swoim wsparciem personel medyczny, organizujemy szkolenia z
zakresu wsparcia psychologicznego, wypalenia zawodowego, mobbingu i komunikacji z
pacjentem wsréd personelu medycznego, ktory szczegdlnie teraz zgtasza wypalenie
zawodowe i problemy ze zdrowiem psychicznym.

www.niewidacpomnie.org



http://www.niewidacpomnie.org/

FUNDACJA

NIE WIPAC PO MNIE




