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dobry w danej odpowiedziato: nawet, gdy lub

betiseadiote ,higdy” lub dzieje sig cosdla  psychiatrycznego

rzadko” niego waznego

Profilaktyka chordb psychicznych wsréd dzieci i mtodziezy,
mgr Magdalena Perzynska, famiga.pl



https://akademiaprzyszlosci.org.pl/raport-o-dolowaniu/
https://akademiaprzyszlosci.org.pl/raport-o-dolowaniu/

% 2 |4
\ .. -

Pewnosc siebie to ,,supermoc”,
ktora mozemy podarowac dzieciom.
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Rodzice nie majg uczyc dzieci,
jak stac sie ideatem.
Rodzice majq nauczyc dzieci,
ze sq w porzqdku, jakie sq.
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" adekwatna
samoocena

jest najlepszym,
profilaktyczny ptaszczem
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Dobry rytuat ?
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ODPOCZYNEK
| ODPOWIEDNIO DtUGI SEN
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Dobry rytuat R
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przeciazenie
sensoryczne

uktad nerwowy musi przetworzy¢ - @
wiecej bodzcow, niz jest w stanie = .°

jest tak samo niebezpieczne
jak niedostymulowanie,
a nawet gorsze
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C> reganeracja i odpoczynek dla mézgu -

C> organizacja zdobytych doswuadczen
C> lepsza pamieé i koncentracja
Oy twércze myslenie

C>nabrcmie perspektywy
C> zdrowie psychiczne
C> wzrost empatii
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relaksacja-

dobra nauka odpoczynku

e uczy dzieci radzenia sobie ze stresem

e powinna byc ¢wiczona regularnie

e powinna byc krotka - ok. 10-15 minut

e moze byc poprzedzona zabawg
ruchowq lub sitowq

® rozcigganie ciata

e element przerwy w zajeciach
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relaks... relaks... relaks

éwicz zamknijcie chwila ciszy | y
oddychanie oczy | - stuchaijcie wierszyki

z dzie¢mi postuchaijcie dzwigkow masazyki
dookota
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Dobry rytuat y

_Telefon zasady higieny

okresl  sprawdzaj uzywaj zasady
cZas tresé do godziny dila catej
18:00 rodziny
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wzrost odsetka miodziezy, wzrost odsetka mtodziezy,
ktdra czuje osamotnienie ktora odczuwa stres szkolny

(28%) (dziewczeta 57%, chtopcy 39%)

WPtYW PANDEMII COVID-19

NA ZDROWIE PSYCHICZNE

wzrost odsetka dziewczgt ponad 2-krotny wzrost
deklarujgcych odczuwanie liczby oséb do$wiadczajqcych
muysli samobdjczych cyberprzemocy

(17%)
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STRES

-ZAOPIEKUJ
SIE NIM

odczuwanie
stresu jest

subiektywne
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SKUTKI —a problemy z pamieciq

PRZEWLEKtEGO —=3 bole gtowy, kregostupa
STRESU

problemy ze snem, zmeczenie

obnizenie odpornosci

nieprawidtowy osqd sytuaciji

_a choroby metaboliczne

Profilaktyka chordb psychicznych wséréd dzieci i mtodziezy,
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Dobry rytuat

66

Potrzebujemy
4 przytulen dziennie zeby przezgc
8 zeby czuc sig dobrze,
12 zeby sie rozwijac.

V. Satir
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Na co masz na pewno wptyw

Zaintere-

sowania SOV obecnosc uwaznosc
. Zuywieniao
dziecka Y
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NADCIAGAJA KtOPOTY- KRYZYS

Co wywotuje kryzys psychiczny?

Zwykle pojawia sie jakas nieoczekiwana
przeszkoda, trudnosc¢ czy wydarzenie
losowe. Gdy dziecko nie potrafi sobie
poradzi¢ z nowq sytuacjq
- pojawia sie kryzys.
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stres szkolny

problemy w relacjach
~ zrowiesnikami

Co moze
wywotac

internet, komputer kryzys?

problemy rodzinne

Profilaktyka chordb psychicznych wsrdéd dzieci i mtodziezy,
mgr Magdalena Perzynska, famiga.pl



Co mozesz zrobié?

REAGU., ROZMAWIAJ ZADBAJ
GDY SIE MARTWISZ Z EMPATIA, DODATKOWO
4 TROSKA
Q" | ZROZUMIENIEM
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e Profilaktyka w szkole. Stan i rekomendacje dla systemu oddziatywan profilaktycznych
w Polsce, red. R. Porzak, wyd. Fundacja ,,Masz Szanse”, Lublin 2019

e Zaburzenia psychiczne v dzieci i mtodziezy, red. B. Remberk, wyd. PZWL Wydawnictwo
Lekarskie, Warszawa 2020

e Zaburzenia psychiczne dzieci i mtodziezy, red. A. Gmitrowicz, M. Janas-Kozik
wyd. Medical Tribune, Warszawa 2021

e Diagnostyka pedagogiczna i profilaktyka w szkole i sSrodowisku lokalnym, M. Deptutaq,
wyd. Akademii Bydgoskiej, Bydgoszcz 2004

e Komunikacja w grupach, A. K. Galanes, wyd. PWN, Warszawa 2017

e Komunikacja w szkole, J. Jagieta, wyd. Rubikon, Krakdow 2014

e Sztuka skutecznego porozumiewania sie, M. Davis, M. Fanning, wyd. GWP, Sopot 2001
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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
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