PRZYDATNE NUMERY

116 lll — Bezptatny i ogélnopolski telefon
zaufania dla mtodych ludzi, ktéry prowadzi
Fundacja ,Dajemy Dzieciom Site”.
Skontaktowac¢ mozna sie réwniez wysytajac
anonimowa wiadomos¢ online przez
www.116111.pl/napisz.

800 12 12 12 — Dzieciecy Telefon

Zaufania Rzecznika Praw Dziecka. Tworza go
psycholodzy, pedagodzy, a takze prawnicy
udzielajgc niezbednego wsparcia wszystkim
dzwonigcym dzieciom. Pod numer
interwencyjny rowniez osoby doroste moga
zgtaszac problemy dzieci. Wiecej informacji:
www.brpd.gov.pl/telefon-zaufania

800 100 100 — Bezptatnai

anonimowa pomoc telefoniczna oraz online
dla rodzicéw i nauczycieli, ktorzy potrzebuja
wsparcia i informacji w zakresie
przeciwdziatania i pomocy dzieciom
przezywajacym ktopoty i trudnosci
wyhikajace z probleméw i zachowan
ryzykownych takich jak: agresja i przemoc w
szkole, cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane
z nowymi technologiami, wykorzystywanie
seksualne, kontakt z substancjami
psychoaktywnymi, uzaleznienia, depresja,
mysli samobdjcze, zaburzenia odzywiania.
Wiecej informacji: www.800100100.pl.

800 70 2222 — Catodobowa Linia

Wsparcia Fundacji ,Twarze depres;ji”

www.twarzedepresiji.pl/pomocpsychologiczna,

PORADNIA
PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA
W STALOWEJ WOLI

& 15842 18 31
883 723 640

@ ul. Hutnicza 12,
37-450 Stalowa Wola

OFERUJEMY

—> POMOC PSYCHOLOGICZNA

—> PORADY/KONSULTACJE
ZE SPECJALISTAMI

—> POMOC GRUPOWA
—> DIAGNOZE

https://ppp.stalowowolski.pl

GOLNOPOLSKI DZIEN
WALKI Z DEPRESJA



https://ppp.stalowowolski.pl/
https://116111.pl/napisz/
https://brpd.gov.pl/2019/03/11/telefon-zaufania-z-informacja-o-edukacji-szkolnej/
https://800100100.pl/
http://twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna/

objawy obnizonego nastroju i stresu, takie
jak: smutek, przecigzenie, napiecie
zaburzenia odzywiania, np. zajadanie
stresu lub wprost przeciwnie - stosowanie
restrykcyjnych diet

objawy somatyczne, ktére jednak nie majg
przyczyny somatycznej, takie jak bole:
gtowy, stawow, brzucha, czy towarzyszace
lekowi: przyspieszone bicie serca,
potliwosé, drzenie rgk

zaburzenia snu, takie jak bezsennosé,
poczucie ciggtego zmeczenia, nadmierna
sennos¢ (przyczynia sie do nich takze
swiatto emitowane z komputerow czy
telefonow)

pogorszenie wynikéw w szkole i spadek
zaangazowania w nauke - problemy
wychowawcze, jak agresja, ptaczliwosg,
nadpobudliwosé, drazliwosé,
wybuchowosé

problemy dotyczace relacji spotecznych,
takie jak wycofywanie sie z kontaktow
albo tamanie prawa, wandalizm
zachowania autodestrukcyjne, jak
naduzywanie alkoholu, narkotykow i
innych substancji uzalezniajgcych,
okaleczanie sie, mysli i proby samobojcze.

UWAGA!
Oznaki kryzysu psychicznego czesto latwo

pomyli¢ ze zmianami w zachowaniu
zwigzanymi z dojrzewaniem.

Oczekiwania, ze chory zmobilizuje sie,
czy ,wezmie sie w gars¢”.

Krytykowania zachowan bedacych
objawami choroby, takich jak: ktétliwoseg,
ptaczliwosé, zaniedbanie obowigzkoéw,
brak troski o higiene.

Rozweselania chorego przez
opowiadanie mu o jasnych stronach
zycia, o tym, jak w istocie ma dobrze i ze

inni maja wazniejsze powody do depresji.
Zmuszania do rozrywkowych aktywnosci,

nie zapraszaj kolegéow bez uzgodnienia.
Szukania winnych: nie obwiniaj dziecka,
siebie, innych cztonkéw rodziny czy jego
przyjaciot.

Moéwienia dziecku o swoich
watpliwosciach dotyczacych
skutecznosci terapii (rozmawiaj o tym ze
specjalistg).

Oczekiwania od osoby wychodzacej z
depresji, ze teraz bedzie pracowata ze
zdwojona sita i szybko nadrobi wszystkie
zalegtosci.

i Okazuj
empatie
gadzaj sie
ztym, .
comowi  Padz

CO POMAGA?

dostosowanie oczekiwan do realnych
mozliwosci mtodego cztowieka w danym
momencie;

aktywne stuchanie, préba zrozumienia
Swiata z perspektywy nastolatka;
dostrzeganie i zwracanie uwagi na
najdrobniejsze sukcesy mtodego cztowieka;
wspieranie przejawow konstruktywnej
aktywnosci dziecka;

zwiekszanie kontroli nad nastolatkiem jako
komunikowanie swojej troski i nieufnosci
wobec choroby, nie zas pretens;ji i braku
zaufania w stosunku do dziecka;

dawanie nadziei - przypominanie, ze
depresja nie trwa wiecznie, a leczenie jest
skuteczne;

stosowanie sie do zalecen lekarza i
terapeuty;

cierpliwe oczekiwanie na poprawe i
kontynuowanie leczenia mimo pojawienia
sie poprawy;

przygotowanie planu stopniowego
powrotu do szkoty, obowigzkéw i innych
aktywnosci.



