Krotki poradnik dla rodzica

Czy Twoje dziecko przechodzi
kryzys?




Czy obserwujesz u swojego

dziecka nastepujace objawy
kryzysu?




Czy obserwujesz u swojego dziecka

nastepujace objawy kryzysu?

zapominanie o obowigzkach

rozkojarzenie

oznaki niewysypiania sig

pozne godziny ktadzenia sig spac

sieganie po kawe [ energetyki w celu pobudzenia sig
narzekanie na zmeczenie

nadmierna sennosc — spanie po potudnivu,

obnizenie ocen

zmiana stylu ubierania sie

obnizona tolerancja na frustracje

porownywanie sie z innymi

tatwe wpadanie w ztos¢, irytowanie sie

nagty wzrost popularnosu wiele rowiesnikow wokot
nagty spadek liczby znajomych

przesiadywanie w swoim pokoju

niewychodzenie do rowiesnikow



Czy obserwujesz u swojego dziecka

nastepujace objawy kryzysu?

sieganie po uzywki

nadmierna seksualizacja

strach przed szkot3

przezywane poczucie krzywdy [ odrzucenia
perfekcjonizm — naduzywanie musze/ powinnam/ trzeba/
powinno sieganie

nadmierny apetyt / brak apetytu

Wrogosc negatywizm

nieuznawanie zasad, requt domowych

brak wiary w przysz+osc

lek przed przysztoscig — ponury obraz przysztosci, brak
planow



Czy obserwujesz u swojego dziecka

nastepujace objawy kryzysu?

opryskliwos¢

narzekanie na bodle roznego
pochodzenia (gtowa, brzuch)
spadek motywacji do nauki

brak zaangazowania w obowigzki
utrata zainteresowan

utrata zdolnosci do przezywania
przyjemnosci

przesiadywanie w swoim pokoju,
unikanie rodziny

naduzywanie telefonu
nadmierne skupienie na grach
utrzymywanie znajomosci tylko w
Internecie

teatralne, demonstracyjne
zachowania | gesty

obnizenie aktywnosci ogolnej
biernosc¢, zwiekszona meczliwosc
duza intensywnoéc’ emocji

afekt niedostosowany do sytuacji
staba kontrola emocji

Impulsywnosc

nadmierny krytycyzm

brak wiary we wtasne mozliwosci
przejawiajgce sie wypowiedziach
poczucie braku zrozumienia w
otoczeniu

w wypowiedziach zdania: bez sensu/ i
tak sie nie uda/ po co to wszystko/ nie
warto/

niewazne/ i tak mi nikt nie pomoze/
nikomu na mnie nie zalezy/ nic mi sie
nie udaje / nie

nadaje sie do tego/ wszystkim
przeszkadzam

zachowania autodestrukcyjne



Jak temu zaradzic?




Zdrowe sposoby na radzenie sobie

ze stresem czy trudnymi emocjami

Cwiczenia

Spacery

Uprawianie sportu, bieganie,
ptywanie, jazda na rowerze,
rolkach itd.

Gotowanie dla rodziny, przyjaciot
,Zrob to sam” - ozdoby, sztuka,
bizuteria

Opieka, zabawa ze zwierzeciem
domowym: psem, kotem itd. Jesli
nie masz swojego zwierzecia, a
lubisz np. psy zorientuj sie czy w
okolicy nie ma np. schroniska dla
zwierzgt. Zwierzaki beda Ci
wdzieczne za spacer czy ,,gtaski”.
Dobrym pomystem jest tez spacer
z psem sgsiada

Gry planszowe

Zagranie w?rq komputerowg
Obejrzenie filmu (jednego !)
Rozmowa z cztonkiem rodziny
Rozmowa ze znajomymi,
przyjaciotmi

Wychodzenie, spotykanie sie ze
znajomymi

Organizowanie swoich rzeczy,
przestrzeni w swoim pokoju,
miejscu

Sprzatanie

Techniki relaksacyjne

Kapiel

Zdrowe oddychanie

Techniki rozwigzywania
problemow

Stuchanie muzyki



Gdzie mozesz uzyskac
pomoc?




W tych miejscach mozesz uzyskac

pomoc

W kazdej szkole dziata pomoc psychologiczno - pedagogiczna — mozesz
zgtosic sie do pedaqoqa lub psvcholoqa W swojej szkole

Poradnie Psychologiczno —Pedagogiczne znajdujg sie w kilku dzielnicach, kazda
Poradnia ma swoja strone internetowg

Telefon Zaufania Specjalistycznej Poradni Psychologiczno-Pedagogiczne;
w Katowicach, ul. Sokolska 26, tel. 32 258 65 55

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna w Katowicach, ul. Okrzei 4, tel.: 32 258 35 12

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111 / www.116111.pl

Centrum Zdrowia Psychicznego FENIKS — w Katowicach, ul. Witosa 21,
tel. 32 209 83 12

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Katowicach, ul. Mikotowska 133,

tel.: 3225115 99
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