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Zdrowie psychiczne dla miodziezy i mtodziezy

Zdrowie psychiczne
mitodziezy i nastolatkow
w wieku przedszkolnym

Czym jest zdrowie psychiczne
przedszkolakow i nastolatkow?

Zdrowie psychiczne to sposéb
opisywania dobrego samopoczucia
spotecznego i emocjonalnego.
Dziecko potrzebuje dobrego
zdrowia psychicznego, aby rozwija¢
sie w sposob zdrowy, budowaé
silne relacje, dostosowywag sie do
zmian i radzi¢ sobie z wyzwaniami
zycia. Nastolatki i nastolatki, ktore
czesto majg dobre zdrowie
psychiczne:

-Poczu;j sie szczesliwszy i bardziej
pozytywnie nastawiony do siebie i
ciesz sie zyciem.

-mie¢ zdrowsze relacje z rodzing i
przyjaciotmi.

-Aktywnos$¢ fizyczna i zdrowa dieta.
-by¢ zaangazowany w dziatania
-majg poczucie osiggniecia.

-moze sie zrelaksowac i dobrze sie
wyspac.

-czujesz sie, jakby nalezaty do swoich
spotecznosci.

Okres dojrzewania moze by¢ okresem
ryzyka dla probleméw ze zdrowiem
psychicznym. Oprécz srodowiska i
gendw, nastolatki przechodzg przez
wiele zmian i wyzwan w krétkim

czasie. To wszystko dzieje sie, gdy
nastoletnie mdzgi nadal dojrzewaja.
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Promowanie dobrego
stanu zdrowia
psychicznego
nastolatkéw

Mitos¢ i wsparcie oraz silne relacje z
Tobg mogg miec bezposredni i
pozytywny wptyw na zdrowie
psychiczne Twojego dziecka. Moze
nawet zmniejszy¢ szanse na to, ze
dziecko bedzie miato problemy ze
zdrowiem psychicznym.

Oto kilka pomystéw na promowanie
zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia dziecka:

-Pokaz mito$¢, uczucie i opieke nad
dzieckiem.

-Pokaz, ze interesuje cie to, co dzieje
sie w zyciu twojego dziecka. Chwalic¢
jego wysitki, jak réwniez jego dobre
strony i osiggniecia oraz ceni¢ jego
pomysty.




-Ciesz sie spedzaniem czasu razem
jednego na drugim z dzieckiem, a
takze jako rodzina.

-Zachec¢ dziecko do rozmowy o
uczuciach z tobg. Wazne jest, aby
Twoje dziecko czuto, ze nie musi
samodzielnie przechodzi¢ przez rézne
rzeczy i ze mozecie wspolnie
pracowac nad znalezieniem
rozwigzania problemow.

-Rozmawiaj z zaufanymi cztonkami
rodziny, przyjaciétmi, innymi rodzicami
lub nauczycielami, jesli masz jakie$
obawy.

-Aktywny. Sprawnos¢ fizyczna pomoze
Twojemu dziecku pozosta¢ zdrowym,
mieC wiecej energii, czu¢ sie pewnie,
radzi¢ sobie ze stresem i dobrze spac.

-Rozwdj i utrzymanie zdrowych
nawykow zywieniowych.

-Mnéstwo regularnego snu. Wysokiej
jakoéci sen pomoze Twojemu dziecku
zarzgdzacd ruchliwym zyciem, stresem i
obowigzkami.
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-Unika¢ alkoholu i innych $rodkéw
odurzajgcych.

Alkohol i inne narkotyki sg gtéwnym
czynnikiem ryzyka w przypadku
probleméw ze zdrowiem psychicznym
nastolatkéw. Nalezy zachecac dziecko
do unikania narkotykow i nie dawac
mu mozliwosci spozywania alkoholu
az do ukonczenia 18 roku zycia. Jesli
wiesz, ze Twoje dziecko uzywa
alkoholu lub innych srodkéw
odurzajgcych, a Ty sie martwisz,
porozmawiaj z dzieckiem. Rozwazy¢
réwniez rozmowe z pracownikiem
stuzby zdrowia lub doradca.
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Najczestsze choroby psychiczne wsrod

nastolatkow i mtodziezy

Depresja *

Nastroj depresyjny, ktéry wptywa na
mysli, uczucia i codzienne czynnosci, .
w tym jedzenie, spanie i prace.

Wystepuje u okoto 13 procent os6b w
wieku od 12 do 17 lat.

Przyktady obejmujg zaburzenia
depresyjne, depresje poporodowsq i
sezonowe zaburzenia afektywne.




Zaburzenia lekowe

Charakteryzuje sie uczuciem
nadmiernego niepokoju, niepokoju i
strachu.

Wystepuje u okoto 32 procent os6b w
wieku od 13 do 18 lat3.

Przyktady obejmujg uogodlnione
zaburzenia lekowe, zaburzenia stresu
pourazowego, zaburzenia lekowe
spoteczne, zaburzenia obsesyjno-
kompulsywne i fobie.

Zaburzenia odzywiania

Charakteryzuje sie ekstremalnymi i
nienormalnymi zachowaniami
zywieniowymi, takimi jak
niewystarczajgce lub nadmierne
jedzenie.

Wystepuje u prawie trzech procent
0sob w wieku od 13 do 18 lat.

Przyktady to anoreksja nervosa,
bulimia, zaburzenia jedzenia iinge.

Fobie

jest przesadnym, intensywnym
strachem, "ktory jest nieproporcjonalny
do jakiegokolwiek prawdziwego
strachu" wystepujgcego u dzieci lub
nastolatkéw. Charakteryzuje sie ona

czesto zajmowaniem sie konkretnym

obiektem, klasg obiektow lub sytuacja,
ktérej sie obawiamy. Reakcja fobiczna
jest dwojaka - pierwsza czesc to
"intensywny irracjonalny strach", a

druga to "unikanie".

Ogoblne zaburzenia lekowe

Uogdlnione zaburzenie lekowe
(GAD) jest zaburzeniem lekowym
charakteryzujgcym sie nadmiernymi,
niekontrolowanymi i czesto
irracjonalnymi obawami o zdarzenia
lub dziatania. Ten nadmierny niepokdj
czesto koliduje z codziennym
funkcjonowaniem, a chorzy sg
nadmiernie zaniepokojeni codziennymi
sprawami, takimi jak problemy
zdrowotne, finansowe, $mierc,
problemy rodzinne, problemy z
przyjaznig, problemy ze stosunkami
miedzyludzkimi czy trudnos$ci w pracy.
Objawy mogg obejmowac¢ nadmierne
zmartwienia, niepokdj, problemy ze
snem, uczucie zmeczenia,

rozdraznienie, pocenie sie i drzenie.
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Kto moze poméc?

1. Rodzice

Rodziny, bliscy, przyjaciele i sami
pacjenci sg dotknieci chorobg
psychiczng, czy to poprzez
oczekiwanie na diagnoze, codzienng
operacje, czy leczenie. Silna sie¢
wsparcia jest wazna dla wszystkich
zaangazowanych osob. Stres i
napiecia bedg miaty wptyw na Twojg
rodzine podobnie jak w przypadku
innych choréb i powinny by¢
traktowane tak samo, z mitosciq i
bezwarunkowym wsparciem.

2. Przyjaciele

zbyt czesto przyjaciele sg
zapomnianymi mechanizmami
wsparcia dla oséb z chorobami
psychicznymi. Twoje wsparcie jest

kluczowe i konieczne, wiec wazne jest,

abys miat dostep do wiasciwych
informaciji.
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3. Pracownicy stuzby zdrowia

Warto udaé sie do specijalisty, takiego
jak psycholog lub psychiatra, aby
szybko wyzdrowiec¢ lub wdrozyé
specjalistyczne leczenie. Im szybciej
cztowiek zostanie wyleczony, tym
lepiej dla niej i jej przysztego zycia. Nie
powinnidmy sie wstydzi¢ specjalistow,
poniewaz lekarze sg po to, by nam
pomaoc, a zdrowie psychiczne jest
bardzo waznym elementem naszego
zycia.
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