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Wspieranie rodzicow i rodzin: zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie dzieci | mtodziezy

(Subnnortina nparents and families: the mental health and wellbeina of children and vouna neonle)




Zdrowie psychiczne naszych dzieci

Szczesliwie wiekszo$¢ dzieci i mtodziezy w Australii cieszy sie dobrym zdrowiem.
Jednakze problemy ze zdrowiem psychicznym nierzadko wystepujg u ludzi w wieku
ponizej 25 lat. Niektore z tych probleméw moga by¢ stosunkowo tagodne i krotkotrwate,
inne moga powodowac znaczne przykrosci dla dzieci lub mtodych ludzi i ich rodzin
przez diuzsze okresy czasu.

Dzieci i mtodzi ludzie moga cierpie¢ na depresje, stany lekowe, moga wykazywac
trudne i zaktécajace rodzaje zachowania, moga u nich wystepowac zaburzenia
odzywiania sie, psychozy i zachowania samoniszczace. Mogg rowniez mie¢ trudnosci z
przystosowaniem sie do choroby lub utraty kogo$ z rodziny.

Z problemami ze zdrowiem psychicznym mozna sobie radzié. Zachecajac dziecko lub
mtodego cztonka rodziny do rozmowy o tych problemach i do zajecia sie nimi, mozesz
poméc mu osiggna¢ szczesliwe i satysfakcjonujace zycie.

Ta broszura pomoze Ci poznac¢ znaki ostrzegawcze, dowiedzie¢ sie, jak wazne jest
wczesne szukanie pomocy i jak mozesz pomagac¢ we wspieraniu swojego dziecka.

Co mogaq zrobié rodzice i inni cztonkowie rodziny?
Sposéb wychowywania dzieci i ich poczucie przynaleznosci do rodziny, sg bardzo
wazne dla zdrowia psychicznego oraz dobrego samopoczucia dzieci i mtodziezy.

Mozesz nie zdawac¢ sobie z tego sprawy, ale juz chronisz zdrowie psychiczne swoich
dzieci poprzez:

» okazywanie czutosci, zainteresowania i troski o dobro swoich dzieci,

» zachecanie dzieci do rozmowy o tym, co czujq i do pracy nad problemami, nawet
jesli jest to trudne,

e pocieszanie dzieci, kiedy sg zmartwione i odczuwajg lek,

e spedzanie czasu z dzie¢mi, wspélne realizowanie planéw i branie udziatu
w zajeciach,

» zdawanie sobie sprawy z potrzeb dzieci i z r6znic wystepujacych na réznych
etapach ich rozwoju,

» ciggta opieke i unikanie ostrej i niekonsekwentnej dyscypliny

e spedzanie czasu indywidualnie z kazdym z dzieci, oraz

« staranie sie, aby nie wplatywaé dzieci w swoje kiétnie, a takze wczesne szukanie
pomocy, jesli nie jestes w stanie rozwigzac konfliktéw pomiedzy cztonkami rodziny.

Pomoc dla dzieci i mtodych ludzi z problemami ze zdrowiem psychicznym lub
emocjonalnym zaczyna sie od stuchania. Akceptacja i poczucie przynaleznosci sq
bardzo wazne. Zachecaj dzieci do rozmawiania z kim$, komu ufajg i sam/a badz
gotéw/gotowa stuchagé, ale ich do rozmowy nie zmuszaj. Zauwazaj ich osiggniecia i je
za nie chwal (zwlaszcza niewielkie osiggniecia), a unikaj krytykowania i wytykania
stabych stron dzieci. Staraj sie zorientowaé, kiedy dzieci potrzebujg by¢ same, a kiedy
korzystne bytoby towarzystwo i wtedy wspdlnie zajmujcie sie rzeczami, ktére dzieci
lubig.Nie zapominaj zatroszczy¢ sie o siebie i popros o pomoc, kiedy jej bedziesz
potrzebowac.

Jesli mtoda osoba otrzymuje specjalistyczng pomoc, Ty ciagle odgrywasz kluczowa
role

w jej powrocie do zdrowia. Polega ona na pomocy w tym czasie, na uswiadomieniu
miodej osobie, ze sie troszczysz o jej dobro i ze moze zawsze liczy¢ na Twoje
wsparcie.

Stwérz w domu spokojng atmosfere i zmniejsz konflikty rodzinne. Dostarczaj zdrowego
jedzenia, zachecaj dzieci do zajec, ktére lubig i usuwaj srodki mogace stuzy¢ do
samokrzywdzenia sie.

Niektorzy mtodzi ludzie beda odmawia¢ pomocy lub nie przyznajg, ze majg problem. W
takim przypadku, powinienes/powinnas sam/a szukaé¢ porady i pomocy. Jesli sytuacja
wydaje sie powazna, bezzwtocznie staraj sie o pomoc. Moze to oznacza¢ naduzycie
zaufania, ale czasami jest to konieczne.
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Kiedy prosi¢é o pomoc?

Rodzice i inni cztonkowie rodziny czesto pierwsi zauwazajg zmiany, ale moze by¢ im
trudno o nich rozmawiac¢. Moga sie krepowac prosi¢ o pomoc lub nie wiedzieé, gdzie jej
szukaé. Zamiast szuka¢ pomocy, decydujg sie czeka¢ w nadziei, ze problemy same
ming. Ale w wiekszosci probleméw ze zdrowiem psychicznym, wczesna pomoc
przynosi najlepsze rezultaty. Jesli masz watpliwosci na temat zdrowia swojego dziecka,
najlepszym wyjsciem jest postaranie sie o porade specjalistyczna.

Jako pierwszy krok mozesz wybra¢ porozmawianie z kims$ zaufanym, jak lekarz
domowy, ktos w miejscowej przychodni, nauczyciel dziecka, psycholog szkolny lub
doradca religijny. Skuteczna pomoc dla dzieci i nastolatkéw zwykle polega na
krétkoterminowym poradnictwie lub terapiach. S one zwykle prowadzone lokalnie, z
najmniejszym mozliwym zaktdceniem szkoty i zycia rodzinnego.

Na co zwracac¢ uwage?

Problemy psychiatryczne nie sg powodowane przez pojedyncza przyczyne. Czynniki,
ktére moga sie przyczyni¢ do ich wystapienia to strata, zatoba, dyskryminacja,
wyobcowanie ze srodowiska szkolnego, przemoc, znecanie sie/naduzywanie i
trudnosci rodzinne.

Ponizej wymienione sg niektére oznaki probleméw ze zdrowiem psychicznym u dzieci i
mtodych ludzi. Jesli wystapig przez czas duzszy niz pare tygodni, to bedzie pora
szukaé specjalistycznej pomocy.

Niezdolnosé do zycia w zgodzie z innymi dziec¢mi

Znaczace pogorszenie pracy szkolnej

Znaczace przybranie na wadze lub jej utrata

Zmiany w dotychczasowej rutynie snu lub jedzenia
Bojazliwos¢

Brak energii i motywacji

Poirytowanie

Niepokoj, niezdolnos¢ do znalezienia sobie miejsca i trudnosci
z koncentracjg

Nadmierne niepostuszenstwo lub agresja

Bardzo czesty ptacz

Rzadsze spotykanie sie z przyjaciotmi lub ich unikanie
Poczucie beznadziejnosci i braku wartosci

Nieche¢ do chodzenia do szkoty i brania udziatu w normalnych zajeciach
Naduzywanie alkoholu i innych substancji psychoaktywnych

Jesli dzieci lub miodzi ludzie majg uporczywe mysli o zrobieniu sobie krzywdy, lub ze
chcieliby umrze¢, potrzebujg natychmiastowej specjalistycznej pomocy.
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Gdzie szukaé pomocy?

W nagtej sytuacji skontaktuj sie z:
e Pogotowiem — telefon 000
e Lekarzem domowym, lub
e (Oddziatem nagtych przypadkéw (emergency department) miejscowego
szpitala.

Do 24-godzinne stuzb telefonicznych naleza:
Lifeline

Telefon: 13 11 14 (koszt rozmowy miejscowej)
Kids Help Line

Telefon: 1800 55 1800 (bezptatnie)

Mozna sie réwniez uda¢ po pomoc do:

e |Lekarza domowego

e Szkolnego psychologa (school counsellor)

e Miejscowej przychodni rejonowej (community health centre), oraz

o Miejscowej psychiatrycznej stuzby zdrowia (mental health service).
Pamietaj, Wydziat Zdrowia w Twoim stanie lub terytorium réwniez moze Ci pomac
w uzyskaniu informacji na temat ustug dostepnych w Twojej okolicy.

Wiecej kopii tej broszury mozna otrzymac¢ z Oddziatu Programoéw Zdrowia
Psychicznego i Zapobiegania Samobojstwom, Federalnego Wydziatu Zdrowia i
Spraw Osob Starszych (Mental Health and Suicide Prevention Programs Branch,
Australian Government Department of Health and Ageing), dzwonigc pod humer
1800 066 247 lub wysytajac faks pod numer 1800 634 400 Strona internetowa:
www.mentalhealth.gov.au

Panstwo potwierdza uzycie Zestawu Pomocy dla Rodzin, Wydziatu Zdrowia
Nowej Potudniowej Walii (NSW Health Department’s Family Help Kit) w procesie
przygotowania tej broszury.

Kopie w innych jezykach mozna otrzymaé z Multicultural Mental Health Australia,
tel.: (02) 9840 3333 www.mmbha.org.au

Jesli potrzebujesz ttumacza, skontaktuj sie telefonicznie z TIS na 13 14 50
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