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WIADOMOSCI PORADNIANE sz

Witamy!
Z przyjemnoscig przekazujemy Panstwu |l numer naszej poradnianej gazetki.
Temat gtdwny to powrot do szkoty po pandemii. Mamy nadzieje, ze zainteresujg
_ Was nasze artykuty.
Zyczymy udanych i stonecznych wakaciji !
Dyrektor i Pracownicy Poradni Psychologiczno—Pedagogicznej w Warce

DEPRESJA DZIECI I MLODZIEZY

Kiedy styszymy o zaburzeniach depresyjnych u dzieci i mtodziezy wydaje nam sig, ze ten problem nie istnieje lub jest zupet-
nie marginalny. Przeciez dzieci i mtodziez nie majg powodéw do depresji, to dorosli zmagaja sig z prawdziwymi problemami.
Niestety depresja dotyka ok. 2% dzieci i az 20 % nastolatkow. Jesli jakies zachowanie nastolatka budzi w rodzicach niepokdj
czesto to bagatelizujg zrzucajgc nietypowe zachowania na karb dorastania. W swojej pracy czesto stysze od rodzicow takie
sformutowania jak ,Przejdzie mu”, ,Wyros$nie z tego”. To, ze z dzieckiem dzieje sig¢ co$ ztego moze wywotywac w nim lek a
ten bedzie prowadzit do zaprzeczenia problemowi. W przypadku zaburzen depresyjnych nalezy jednak dziata¢ szybko w
konsekwencji obnizonego nastroju, negatywnego nastawienia do siebie, $wiata i przysztosci, moze dochodzi¢ do préb samo-
bdjczych. W mniej drastycznych przypadkach zaburzenia depresyjne bedg rzutowaty na catoksztatt funkcjonowania mtodego
czlowieka. Wycofanie z zycia spotecznego, rezygnacja z zainteresowan, obnizenie wynikéw w nauce. Chciatabym, aby
celem tego krotkiego artykutu byto podkreslenie zachowan na ktére rodzice i opiekunowie powinni zwréci¢ uwage. Objawy
depresji u nastolatkéw i dzieci w wigkszosci przypadkéw zblizone sg do symptomoéw obserwowanych u dorostych (réznica
polega na tym, ze u mtodych ludzi dominuje drazliwos$¢, rozdraznienie i zachowania agresywne). Zatem jakie zmiany w
zachowaniu dziecka powinny zwrécié szczegding uwage jego rodzicow?

trwale obnizony nastroj, smutek, przygnebienie, apatia,

brak energii,

nadmierna i uporczywa meczliwos¢,

drazliwo$¢, chwiejnos¢ nastroju, impulsywnos$é,

uczucie niepokoju i wewnetrznego napiecia,

przekonanie o bezsensownosci zycia,

pesymistyczne spojrzenie na przysztosé,

zanizona samoocena,

nadmierne poczucie winy,

krytycyzm wobec siebie lub nadmierny perfekcjonizm,

niecheé do wykonywania codziennych obowigzkdw,

rezygnacja z dotychczasowych zainteresowan i pasji,

brak dbatosci o wyglad,

izolacja od otoczenia, wycofywanie sie z kontaktéw miedzyludzkich,
ucieczka w alternatywny $wiat gier lub internetu,

dolegliwo$ci somatyczne (np. béle brzucha lub gtowy),

ostabienie koncentracji uwagi, pamieci i zdolnosci intelektualnych,
czeste nieobecnosci w szkole, gorsze wyniki w nauce,

zaburzenia snu (problemy z zasypianiem lub nadmierna sennos$c),
zaburzenia taknienia (nadmierne objadanie sie lub brak apetytu),
zachowania autodestrukcyjne (samookaleczanie, naduzywanie alkoholu lub substancji psychoaktywnych),
zainteresowanie tematykg $mierci, mysli samobojcze.

Woystepowanie jednego lub kilku przedstawionych powyzej symptomoéw powinno zaalarmowaé rodzicéw. Nie jest to jednak
jednoznaczne z diagnoza depresji. Wspomniane objawy powinny zaniepokoi¢ rodzica. W takim przypadku nalezy zgtosi¢ sie
po pomoc do psychologa lub psychiatry.

Rokowania w przypadku depresji zalezg od wielu czynnikéw. Zdarza sie, ze choroba majgca poczatek w dziecinstwie nawra-
ca w okresie dorostosci. Terapia zaburzen depresyjnych u dzieci i mtodziezy wymaga przede wszystkim zaangazowania ze
strony rodzicow. Podstawowag metodg leczenia jest potaczenie psychoterapii (indywidualnej, grupowej lub rodzinnej), farma-
kologii (najczesciej stosuje sig leki z grupy inhibitoréw zwrotnego wychwytu serotoniny) i psychoedukaciji.

Opracowata mgr Dominika Zembrzuska -psycholog
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Aktualnosci

ELEKTROSTYMULACJA

= Terapia logopedyczna w
naszej poradni zostata po-
szerzona o metode elektro-
stymulacji, ktéra jest sku-
tecznym uzupetnieniem
terapii logopedycznej i le-

czenia ortodontyczne-
go. Zabiegi sg catkowicie
bezpieczne -  impulsy

TENS posiadajg niskie na-
tezenie i stymulujg jedynie
nerwy czuciowe na po-
wierzchni skoéry. Do elek-
trostymulacji wykorzystuje
sie wysokospecjalistyczny
sprzet medyczny.

= Przyjmujemy zapisy na
konsultacje psychologicz-
ne dla dzieci i mtodziezy
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Stuzy do grania , np. w siatkowke.

Ma kierownice, siodetko i dwa pedaty.
Zbieramy je nad morzem.

Pyszne i zimne. W kubeczku lub na patyku.
Np. Alpy lub Beskidy.

Mozesz polecie¢ nim na wakacje.

Co to za owoce?

NOOAAMWN -

St ¥ g .
Egzotyczne drzewo na ktorym rosna kokosy.

Na rozwiazanie krzyzowki czekamy do 31.08.2021r.

POWODZENIA! HASLO:

Pow RéT PO PAN DEMII Opracowata: mgr Karolina Swiqtek —psycholog

Nie wiemy jeszcze jak pandemia wptynie na miode pokolenie, jest to z pewnoscig dla nich nie tatwe. 1zolacja sama w sobie juz jest bardzo trudna. Dzieci, ktére sg w fazie
rozwojowej, naturalnie dgza do bycia w$réd rowiesnikow. Uczg sie wtedy umiejetnosci spotecznych i relacji w grupie. Nagte odcigcie moze nasila¢ problemy emocjonalne,
ktére juz pojawity sie wczesniej. Diugotrwate nauczanie zdalne sprzyja zaburzeniom zdrowia psychicznego. Moga nasila¢ sie leki. Wielu mtodych ludzi boi sie wyj$¢ na
ulice, boi sig, ze nie beda mieli o czym rozmawia¢ z réwie$nikami. Proces nauczania obejmuje nie tylko kwestie przekazywania wiedzy i jej nabywania, ale réwniez zaspoka-
jania potrzeb, m.in. kontaktu z drugim cztowiekiem, bycia w grupie spotecznej. Nabywanie kompetencji spotecznych, doswiadczenia w byciu z drugg osobg, komunikaciji,
rozwigzywania konfliktow, to sg jedne ze skutkow, ktore ciezko jest nadrobic.

Drodzy Rodzice, Opiekunowie waznym zadaniem dla Was jest teraz baczne obserwowanie dzieci. Nalezy zwréci¢ uwage na:

o brak checi pojscia dziecka do szkoty

L] trudnosci ze snem

o unikanie réwiesnikow

L] zauwazalne napigcie emocjonalne oraz fizyczne
o problemy z koncentracja

o utrzymujacy sie obnizony nastroj

o obnizenie sie ocen

Czas powrotu do normalnosci, powrotu do szkoty oraz do réwiesnikow z pewnoscig wigze sie z radoscig, ale rowniez ze uﬁi/lozna zauwazy¢ u dziecka nlieche¢
wyjscia do szkoty. Moze to wigza¢ sig ze swego rodzaju lgkiem. Rodzice, Opiekunowie powinni wykaza¢ sig¢ w takiej sytua imieniem, cierpliwoscig jak rowniez sta-
nowczos$cig oraz konsekwencjg. Warto wtedy przypomnie¢ dziecku aktywnosci, osoby, sytuacje zwigzane ze szkotg, ktére dawaty mu radosé. Niezbedne jest zadbanie o
dobry sen. Unikanie niebieskich ekranéw, wywietrzony pokdj, nie jedzenie tuz przed snem, wyciszenie co najmniej godzine przed ustalong godzing snu (pomocne moga byé
ogdlnodostepne melodie do relaksacji, wyciszenia). Wazna role petnig tez nauczyciele, aby poméc na nowo zintegrowaé sie grupie stosujgc réznego rodzaju gry, zabawy,
wycieczki. Przy zauwazalnym nacieciu pomocny moze byé spacer, masaz, gorgca kapiel czy tez aktywna rozmowa. Gdy pojawi si¢ ostabiona koncentracja warto zwrécié
uwage czy miejsce pracy, nauki jest uporzgdkowane, czy nie ma zbednych rozpraszaczy. Kluczowa jest tez godzina, aby nie byta to pézna pora oraz, aby byt wywietrzony
pokdj. Konieczne sg regularne rozmowy z dzieckiem, aby by¢ na biezgco z jego zmartwieniami, aby da¢ poczucie bezpieczenstwa i wsparcia. Nie powinno sie bagatelizowaé
probleméw dzieci, nawet jesli wydajg sig¢ btahe. Niezbedne jest bycie w statym kontakcie z nauczycielem, aby monitorowa¢ na biezgco postepy dziecka w nauce, aby nie
przegapi¢ napotkanych trudnosci. Im szybciej si¢ zauwazy pojawiajgcy problem, tym tatwiej bedzie nad nim pracowaé. Nalezy zadbaé o wewnetrzng motywacje, stosowaé
pochwaly, ktére w efekcie wzmacnia pozytywne zachowania. Mile styszane sg pochwaty w trzeciej osobie, czyli chwalenie dziecka do kogo$ (tak aby styszato). Swietnie sie
sprawdza zasada ,przyjemno$¢ po nauce”. Czas na przyjemnosci to czas po wypetnieniu obowigzkéw szkolnych. W celu zwiekszenia motywacji mozemy zastosowaé nagro-
dy w formie krétkotrwatego zwolnienia z wyznaczonego obowigzku, uzyskania przywileju zdecydowania o czyms, spaceru sam na sam z dzieckiem, pozwolenie dziecku na
co$ co zazwyczaj miato zabronione, krétkotrwate zwigkszenie czasu na ulubiong rozrywke, zazwyczaj ograniczong do tej pory czasowo.

»Marmy tendencje do czestszego wychwytywania negatywnych zachowac niz pozytywnych, a powinno byc na odwrét.”

Pytania, ktére pomogg w budowaniu relacji z dzieckiem: Jakie emocje mu towarzysza przed i po pojsciu do szkoty? Co przyjemnego spotkato go w szkole? Czy i czym sie
denerwuja, stresujg? Co byto dla nich trudne w dzisiejszym dniu? Jak im minat dzien? Wazne, aby odpowiedzi byty aktywnie stuchane, aby podczas rozmowy mie¢ czas na
wytgcznos$¢ miedzy rozmoéwcami.

Warto czasowo obnizy¢ wymagania. Dzieci potrzebujg czasu, aby z powrotem wej$¢ w rytm szkolny. Bezpieczniejsze bedzie stopniowe wejscie w obowigzki ucznia. Bardzo
wazne bedzie stworzenie sprzyjajacej atmosfery w dzieleniu sie swoimi emocjami i napotkanymi trudnosciami. Godzina wychowawcza jest dobrym czasem na wystuchanie i
integracje. Psycholog/pedagog szkolny powinien poprowadzi¢ zajecia z zakresu umiejetnos$ci spotecznych oraz regulacji emoc;ji.

Wazne jest uwazne obserwowanie dziecka, aby zauwazy¢ wszelkie zmiany w jego zachowaniu. Jesli stan psychofizyczny ulega pogorszeniu, warto zwréci¢ sie o pomoc do
specjalisty.

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Warce zaprasza Rodzicéw i oraz Uczniéw na konsultacje, ktére utatwig zrozumienie emociji oraz ich regulacje.

Opracowata: mgr Kinga Dulewicz —psycholog
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