On-Call

|03: Materiaty cyfrowe w dziedzinie}
kompetencji zdrowotnych |

/drowie psychiczne mtodziezy i nastolatkow

“ Erasmus+



W TEJ PREZENTACJI
NAUCZYSZ SIE,

> Czym jest zdrowie psychiczne dla
nastolatkow i mtodziezy?

> Najczestsze choroby psychiczne §
wsrod nastolatkow i mtodziezy

> Wspieranie pozytywnego stanu
zdrowia psychicznego

> Kto moze pomoc?






Sposoby na poprawe stanu zdrowia psychicznego SON CALL
nastolatkow

oy
/‘> Otwarta dyskusja z > -Posiadac poczucie \

rodzicami i przyjaciotmi spetnienia.
na tematy zwigzane ze >
zdrowiem psychicznym

( miec zdrowsze relacje

z rodzing i przyjaciotmi).

-mozliwosc zrelaksowania
sie i dobrego snu.
- Czué przynaleznos$é do

L, . swoich spotecznosci.
> -Aktywnosc fizyczna i

zdrowa dieta.

| ¥

> byc szczesliwszymi i

) . bardziej pozytywnie
g -,by.c Zaangazowany w nastawionymi do siebie i
¢wiczenia

K cieszyc sie zyciem. /
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ZAGROZENIA DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO %N -
NASTOLATKOW | MEODZIEZY

Agresja

Zbyt mata ilos¢

Problem
siiu y

spoteczne
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Narkotyki

cwiczen o, Warunki zycia
! Duza ilosc stresu domowego

Brak wsparcia | [



Najczestsze choroby psychiczne
wsrod nastolatkow i mtodziezy

Depresja
Zaburzenia lekowe o charakt
spotecznym

Zaburzenia odzywiania
Fobie
Ogdlne zaburzenia lekowe
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STRATEGIE WSPIERANIA 2o

POZYTYWNEGO ZDROWIA
PSYCHICZNEGO U NASTOLATKOW |
Mt ODZIEZY

*900




. . P ON CALL
Pokazuj mitosc 5

> Okazuj mitos¢, uczucie}
opieke nad dzieckiem.

> Mitosc i wsparcie oraz
silne relacje zTobg
moga miec¢ bezposredni
| pozytywny wptyw na

zdrowie psychiczne
Twojego dziecka. /
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SON CALL
Pokazuj zainteresowanie

e interesuje cie to, co dzieje sie w iyawojego dziecka. C hWalciejego
ysitki, dobre strony i osiggniecia oraz doceniajcie jego pomysty.
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SON CALL

Spedzajcie razem czas

> Cieszsie spedzaniem

czasu razem jeden z
drugim, takze jako
przyjaciele.
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ON CALL
Rozmawiajcie o uczuciach
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0 uczuciac
i samodzielnie pr
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Kto moze pomoc?

> Rodzice \

> Przyjaciele

> Specjalisci

Nie powinnismy sie wstydzic
specjalistow/pomocy, poniewaz
ludzie, ktorzy sie nami opiekuja
sg po to, by nam pomagac, a
zdrowie psychiczne jest bardzo

waznym elementem naszego
zycia. / |
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