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Rodzicu

Zwro¢ uwage na oznaki stresu czy poczatkowych
objawéw depresyjnych u dziecka.

Okazuj dziecku swoje zainteresowanie, ciepto
i mitoS¢. Angazuj sie w jego sprawy.

Stawiaj przed dzieckiem wyzwania adekwatne do
jego wieku i mozliwosci, pozwalajace na osiggnie-
cie sukcesu.

Jesli u dziecka zdiagnozowano depresje, prze-
strzegaj zalecen lekarskich, aktywnie uczestnicz
w procesie terapii dziecka.

Zaplanuj razem z dzieckiem przyjemne zajecia,
jednak nie planuj nadmiernie jego dnia, pozostaw
mu czas wolny.

Przypominaj dziecku o jego sukcesach, waznych
wydarzeniach.

Zadbaj o aktywno$¢ fizyczna dziecka i o jego
wiasciwg diete. Wspolne spacery lub wyjScia na
basen mogg by¢ réwniez dobra okazja do wzmoc-
nienia pozytywnej relacji.

Pozw6l dziecku na wyrazanie swoich emocji -
zarébwno tych przyjemnych, jak i nieprzyjemnych.
Rozmawiaj z nim o trudnych emocjach, takich jak
ztos¢, smutek czy lek. W przypadku mtodszych
dzieci mozna wykorzysta¢ w tym celu odpowiednie
bajki terapeutyczne (np. ,Gars¢ radosci, szczypta
ztoSci. Mnéstwo zabawnych éwiczen z uczuciami”
Wojciecha Kotyszko czy filmy animowane,

np. ,W gtowie sie nie miesci”).

Nie ponaglaj dziecka, nie staraj sie go rozweselaé
wszelkimi dostepnymi sposobami, pozwdl mu na
doswiadczenie smutku.

Sprobuj popatrze¢ na wydarzenia, szczegblnie
kryzysowe, oczami dziecka, sprobuj zrozumieg,
czego doSwiadcza. Wspdlnie zastanéwcie sie, jak
pokonac kryzys.
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- jak pomoc dziecku

Depresja dzieci i mtodziezy wciaz jest mniej poznana niz depresja u oséb dorostych, czesciej
pozostaje ona rowniez niezauwazona i niezdiagnozowana. Jakie moga by¢ symptomy depresji?
Jak jej zapobiegaé? Oto kilka wskazowek dla rodzicow.
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Nie wigczaj dziecka w ktopoty dorostych cztonkéw
rodziny, moga by¢ dla niego zbyt obcigzajgce.

Wzmocnij rodzinne wiezi -jedzcie razem positki,
spedzajcie wspodlnie czas wolny, obchodzZcie
urodziny, Swietujcie sukcesy cztonkoéw rodziny.

Utatwiaj dziecku kontakty z rowieSnikami.

Naucz dziecko (szczegblnie nastolatka) konstruk-
tywnego myslenia - nazwij niekonstruktywne
mysli dziecka (np. Twoje przekonanie, ze inni
sgdza, ze jestes glupia, to czytanie w myslach),
pokaz, jak takie myslenie wptywa na jego nastroj
(np. Myslac w ten sposéb, odczuwasz smutek i nie
masz ochoty spotykac sie z kolezankami), zache¢
do konstruktywnego myslenia (np. Czy takie my-
Slenie Ci pomaga? Czy nie jestes dla siebie zbyt
surowa?). Mozesz wspélnie ze swoim dzieckiem
stworzy¢ liste konstruktywnych mysli, np.:

* Popetniam btedy, ale wiele rzeczy robie
dobrze.

* Jestem dla siebie za bardzo surowa, jestem
catkiem w porzadku.

* Akceptuje siebie takiego, jakim jestem.

* Nie mozna by¢ lubianym przez wszystkich.
Niektore osoby mnie lubig i to jest w porzadku.

* S3 osoby, ktore mnie lubig i dla ktoérych
jestem wazny. Mam przyjaciot.

* Rodzice chcg mi pomoc. Czasem wydaja sie
by¢ niesprawiedliwi, ale gdy sie lepiej
zastanowie, uwazam, ze sg w porzadku.

* Nie jestem odpowiedzialny za wszystkie
problemy.

* Musze probowac dalej.

* Nie mam dowodéw na to, ze przysztos¢
bedzie tak czarna, jak mysle.

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem, stuchaj go uwaz-
nie, powstrzymaj sie od dobrych rad i oceniania.

Jesli czujesz, ze Twoje kompetencje rodzicielskie sa niewystarczajace,

' zorientuj sie, gdzie w Twojej okolicy prowadzone sa treningi umiejetnosci
= wychowawczych czy warsztaty dla rodzicow. Czesto sa one oferowane przez
rejonowe poradnie psychologiczno-pedagogiczne.
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