








Smutek

EMOCJA WYWOERANA JAKIMS
WYDARZENIEM LUB
WYDARZENIAMI

KROTKOTRWALY — OD KILKU
MINUT DO KILKUNASTU
GODIZIN

PROPORCJONALNY DO
PRZYCZYNY, KTORA GO
WYWOLALA

NIE WPLYWA INACZACO NA
CODZIENNE
FUNKCJONOWANIE

Depresja

LABURZENIE ZDROWIA

DtUGOTRWALY STAN
OBNIZENIA NASTROJU

WSPOLISTNIEJACE OBJAWY

REAKCJE EMOCJONALNE NIE
PROPORCJONALNE DO
PRZYCZYN JE
WYWOLUJACYCH

UNIEMOZLIWIA CODZIENNE
FUNKCJONOWANIE




DRAZLIWOSC, CHWIEJNOSC NASTROJU, IMPULSYWNOSC, POBUDZENIE
PSYCHORUCHOWE

WYBUCHY GNIEWU, NIEZROZUMIALEGO ROZDRAZNIENIA, PLACZ, KRZYK

OBNIZONY NASTROJ, APATIA, NIECHEC DO AKTYWNOSCI, KTORE WCZESNIEJ

SPRAWIALY RADOSC

WYCOFANIE Z RELACJI Z ROWIESNIKAMI | RODZINA, BRAK ENERGII,
BEZCZYNNOSC

POGORSZENIE ZDOLNOSCI INTELEKTUALNYCH: PROBLEMY Z KONCENTRACJA,
PAMIECIA, GORSZE STOPNIE W SZKOLE

LMIANA APETYTU: JEGO BRAK — CHUDNIECIE LUB PRZECIWNIE —-OBJADANIE SIE

ZBYT MALO LUB ZBYT DUZO SNU — NOCNA AKTYWNOSC, NIECHEC DO
WSTAWANIA RANO




POCZUCIE BEZNADZIEI
ZANIECHANIE DBALOSCI O WYGLAD

KRYTYCYZM WOBEC SIEBIE, NADWRAZLIWOSC Z POWODU ODRZUCENIA,
POCZUCIE WINY

USKARZANIE SIE NA DOLEGLIWOSCI FIZYCZNE -BOLE GLOWY, BRZUCHA,
MIESNI
AUTOAGRESJA —-SAMOOKALECZANIE SIE, ODURZANIE SIE

ZAINTERESOWANIE TEMATYKA SMIERCI, SAMOBOJSTW

CZESTE NIEOBECNOSCI W SZKOLE, UNIKANIE JEJ, GORSZE WYNIKI W NAUCE
UCIECZKA PRZED WYSILKIEM CZESTO MYLONA Z LENISTWEM.




GDY OBJAWY TRWAJA DLUZEJ NIZ
DWA TYGODNIE KONIECZNIE
TRZEBA SKONTAKTOWAC SIE

ZE SPECJALISTA (PSYCHOLOGIEM,

PSYCHIATRA)!!!




ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA (22) 484 88 01

ANTYDEPRESYJNY TELEFON FORUM PRZECIWKO DEPRESJI (22) 594 91 00 —
CZYNNY W KAZDA SRODE | CZWARTEK OD 17:00 DO 19:00

SPECJALISTYCZY PSYCHIATRYCZNY SAMODZIELNY PUBLICZNY ZAKtAD OPIEKI
ZDROWOTNEJ W SUWALKACH, UL. SZPITALNA 62; OSRODEK SRODOWISKOWEJ

OPIEKI PSYCHOLOGICZNEJ | PSYCHOTERAPEUTYCZNEJ DLA DZIECI | MtODZIEZY,
SUWALKI, SZPITALNA 62, TEL. 508280 652; CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO
DLA DZIECI | MtODZIEZY, SUWALKI, SZPITALNA 62, TEL. 87 564 2585, 87 562 64 02
OSRODEK SRODOWISKOWEJ OPIEKI PSYCHOLOGICZNEJ | PSYCHOTERAPEUTY-
CINEJ DLA DZIECI| MtODZIEZY, AUGUSTOW, UL. KOMUNALNA 2, TEL. 508280634




SZPITAL OGOLNY IM. DR W. GINELA W GRAJEWIE, UL. KONSTYTUCJI 3 MAJA 34,
OSRODEK SRODOWISKOWEJ OPIEKI PSYCHOLOGICZNEJ | PSYCHOTERAPEUTY-
CIZNEJ DLA DZIECI | MtODZIEZY, GRAJEWO, UL. KONSTYTUCJI 3 MAJA,

TEL. 3486 272 32 71 wew. 248

PSYCHOTERAPIA POMOCNI, BIALYSTOK, UL. LWARYNSKIEGO 2/1U; OSRODEK
SRODOWISKOWEJ OPIEKI PSYCHOLOGICZNEJ | PSYCHOTERAPEUTYCZNEJ DLA
DZIECI | MEODZIEZY , BIALYSTOK, WISLAWY SZYMBORSKIEJ 2, TEL. 791 261 171
"PRO-MEDICA" W ELKU SPOtKA Z OGRANICZONA ODPOWIEDZIALNOSCIA,

UL. BARANKI 24; OSRODEK SRODOWISKOWEJ OPIEKI PSYCHOLOGICZNEJ

| PSYCHOTERAPEUTYCZNEJ DLA DZIECI | MtODZIEZY, EtK, KONOPNICKIEJ 1,
TEL. 876100501

CENTRUM PSYCHIATRII ANIMA IWONA TRZONKOWSKA-ZYSKO, OLSZTYN,

UL. JAROCKA 86, OSRODEK SRODOWISKOWEJ OPIEKI PSYCHOLOGICZNEJ

| PSYCHOTERAPEUTYCZNEJ DLA DZIECI | MtODZIEZY, OLSZTYN, UL. JAROCKA 86,
TEL. 82 511 80 76

OSRODEK SRODOWISKOWEJ OPIEKI PSYCHOLOGICZNEJ | PSYCHOTERAPEUTY-
CZNEJ DLA DZIECI | MtODZIEZY, WEGORZEWO, UL. ZAMKOWA 23, TEL. 784800601




Najwazniejszg sprawdg jest dbatos¢ o dobrg relacje
z nastolatkiem, tylko ona moze by¢ pomocna

Ww zidentyfikowaniu jego potrzeb i udzieleniu mu
wsparcia.

Rozwijaj relacje z dzieckiem opartg na zaufaniu.

Rozmawiqj ze swoim dzieckiem o sprawach
dotyczgcych jego zycia emocjonalnego,

a jednoczesnie stawiaj wymagania odnosnie do
istotnych spraw zwigzanych z codziennym
funkcjonowaniem.

Rozmawiqj ze swoim dzieckiem o sprawach
zZwigzanych ze stresem szkolnym.




Nie mow:

* Ogarnij sie!

* Przesadzasz...

* Przestan sie uzalac!
* USmiechnij sie

* Inni majg gorzej

* Jutro bedzie lepie]

* Wyjdz do ludzi, rusz sie...

* To przez lenistwo!

* Wmawiasz sobie...

* Daj spokadj !

* Mam ciebie dosyc i tego
marudzenia!

Powiedz: “

* Jestem z Toba

* Widze, ze bardzo cierpisz...

* Jak moge Ci pomac?

* Nie wiem co czujesz, ale
szanuje to...

* Nie zostawie Cie

* Zaufaj mi, chce ci pomaoc

* Nie poddawaj sie, wyjdziesz
z tego

* Jestes dla mnie bardzo wazny/a

* Koniecznie idZ do

o I
SPECJaHSty- #GodzinaDlaSiebie



Gdy zauwazysz niepokojgce objawy U swojego
dziecka, koniecznie udaqj sie do specjalisty.

Najlepie], zeby byt to lekarz psychiatra
dziecieco-mtodziezowy. W celu konsultacii
nalezy udac sie do poradni zdrowia
psychlcznego dla dzieci | mtodziezy.

Mozna rowniez skonsultowac swoje obawy z
psychologiem bgdz lekarzem pierwszego
kontaktu.

Zachecamy rowniez do rozmowy ze szkolnym
pedagogiem | psychologiem.







