
 
rezygnuje ze
starań, gdy

uznaje, że nie jest
wystarczająco
dobry w danej

dziedzinie

„Raport o dołowaniu” Akademia Przyszłości

 
 

przed 18 rokiem
życia potrzebuje
stałego wsparcia
psychologicznego

lub
psychiatrycznego

 

na pytanie: 
Jak często
czują się z

siebie dumni?
odpowiedziało:

„nigdy” lub
„rzadko”

 
deklaruje, że
rodzice nie

interesują się
jego sprawami,

nawet, gdy
dzieje się coś dla
niego ważnego 
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https://akademiaprzyszlosci.org.pl/raport-o-dolowaniu/
https://akademiaprzyszlosci.org.pl/raport-o-dolowaniu/
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Pewność siebie to „supermoc”,
 którą możemy podarować dzieciom. 
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jest najlepszym,

profilaktyczny płaszczem 



Dobry rytuał
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ODPOCZYNEK 
I ODPOWIEDNIO DŁUGI SEN 
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14-17 GODZIN

12-16 GODZIN

11-14 GODZIN

10-13 GODZIN

9-13 GODZIN
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8-10 GODZIN



Dobry rytuał

Profilaktyka chorób psychicznych wśród dzieci i młodzieży,
mgr Magdalena Perzyńska, famiga.pl



Profilaktyka chorób psychicznych wśród dzieci i młodzieży,
mgr Magdalena Perzyńska, famiga.pl

jest tak samo niebezpieczne
jak niedostymulowanie, 

a nawet gorsze
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uczy dzieci radzenia sobie ze stresem
powinna być ćwiczona regularnie
powinna być krótka - ok. 10-15 minut
może być poprzedzona zabawą
ruchową lub siłową
rozciąganie ciała
element przerwy w zajęciach

relaksacja- 
dobra nauka odpoczynku 



ćwicz
oddychanie
 z dziećmi

Dobry rytuał
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zamknijcie
oczy i 

posłuchajcie

chwila ciszy
- słuchajcie
dźwięków
dookoła

wierszyki
masażyki



Telefon 
Dobry rytuał

zasady higieny 
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wzrost odsetka młodzieży,
która czuje osamotnienie

(28%)

wzrost odsetka młodzieży, 
która odczuwa stres szkolny

(dziewczęta 57%, chłopcy 39%)

wzrost odsetka dziewcząt
 deklarujących odczuwanie 

myśli samobójczych
(17%)

ponad 2-krotny wzrost
 liczby osób doświadczających

cyberprzemocy
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odczuwanie
stresu jest

subiektywne
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problemy z pamięcią

bóle głowy, kręgosłupa

problemy ze snem, zmęczenie

obniżenie odporności

nieprawidłowy osąd sytuacji 

choroby metaboliczne
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zaintere-
sowania
dziecka
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sposób
żywienia

obecność uważność
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NADCIĄGAJĄ KŁOPOTY- KRYZYS

Co wywołuje kryzys psychiczny?

Zwykle pojawia się jakaś nieoczekiwana
przeszkoda, trudność czy wydarzenie
losowe. Gdy dziecko nie potrafi sobie
poradzić z nową sytuacją 
– pojawia się kryzys.
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Co może
wywołać 
kryzys?



Co możesz zrobić?
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Profilaktyka w szkole. Stan i rekomendacje dla systemu oddziaływań profilaktycznych
w Polsce, red. R. Porzak, wyd. Fundacja „Masz Szansę”, Lublin 2019
Zaburzenia psychiczne u dzieci i młodzieży, red. B. Remberk, wyd.  PZWL Wydawnictwo
Lekarskie, Warszawa 2020
Zaburzenia psychiczne dzieci i młodzieży, red. A. Gmitrowicz, M. Janas-Kozik

Diagnostyka pedagogiczna i profilaktyka w szkole i środowisku lokalnym, M. Deptuła,
wyd. Akademii Bydgoskiej, Bydgoszcz 2004
Komunikacja w grupach, A. K. Galanes, wyd. PWN, Warszawa 2017
Komunikacja w szkole, J. Jagieła, wyd. Rubikon, Kraków 2014 
Sztuka skutecznego porozumiewania się, M. Davis, M. Fanning, wyd. GWP, Sopot 2001

      wyd. Medical Tribune, Warszawa 2021

https://pzwl.pl/autor/Barbara-Remberk,a,5183237
https://www.empik.com/szukaj/produkt?publisherFacet=wydawnictwo+harmonia
https://www.empik.com/szukaj/produkt?publisherFacet=wydawnictwo+harmonia
https://www.empik.com/szukaj/produkt?publisherFacet=wydawnictwo+harmonia
https://ksiegarnia.pwn.pl/autor/Agnieszka-Gmitrowicz,a,88449010
https://ksiegarnia.pwn.pl/autor/Malgorzata-Janas-Kozik,a,747782175
https://ksiegarnia.pwn.pl/wydawca/Medical-Tribune,w,72908878


prowadząca: mgr Magdalena Perzyńska

bezpłatny webinar na facebook.com/famiga

www.famiga.pl

Profilaktyka
chorób psychicznych

wśród dzieci i młodzieży

Dziękuję za uwagę


