RODZICU! JEZELI ZAUWAZYSZ
NIEPOKOJACE OBJAWY U
SWOJEGO DZIECKA:

-Nastréj depresyjny (u dzieci i
mtodziezy moze by¢ drazliwy (1)

-Utrate zainteresowan lub brak
odczuwania zadowolenia z aktywnosci
zwykle sprawiajacych przyjemnosc

-Spadek energii, wzmozong,
meczliwosé

-Poczucie bezwartosciowosci, utrate
szacunku do siebie

- Nieuzasadnione, wyolbrzymione
poczucie winy

- Obnizong zdolno$¢ myslenia lub
koncentracji albo trudnosci w
podejmowaniu decyzji, wahanie sie

- Zmiane aktywnosci psychoruchowej
(pobudzenie lub zahamowanie)

-Zaburzenia snu (hadmierna sennos¢
lub trudnosci z zasypianiem, budzenie
W hocy, wczesne wybudzanie)

-Zaburzenia taknienia (wzrost lub
spadek ze zmianqg wagi)

-Nawracajace mysli o $mierci lub
samobdjcze

Z6t0S SIE PO POMOC DO
SPECJALISTY!

GDZIE SZUKAC POMOCY ?

« Telefon Zaufania dla Dzieci i
Miodziezy 116111 bezptatnie 24/7 -
www.116111.pl

« Centrum Wsparcia dla Oséb w
stanie kryzysu psychicznego

800 70 22 22 bezptatnie 24/7-
www.liniawsparcia.pl

« Ogdlnopolskie Pogotowie dla
Ofiar Przemocy w Rodzinie
"Niebieska Linia” 800 12 00 02
www.niebieskalinia.org/

« Catodobowa Linia Dzieciom

800 080 222
http://www.liniadzieciom.pl

OPRACOWALA: JUSTYNA KRZYSZCZAK
(PEDAGOG)

WSKAZOWKI DLA
RODZICOW NA
CZAS PANDEMII

PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-
PEDAGOGICZNA W LIPNIE

PLAC 11 LISTOPADA 9
87-600 LIPNO
TEL. 54 287 24 92

http://poradnialipno.pl


http://www.116111.pl/
http://www.liniawsparcia.pl/
http://www.liniadzieciom.pl/
http://poradnialipno.pl/

DBAJ O CZAS WSPOLNY

WSPOLNE SPEDZANIE CZASU NIE
ZAWSZE WYMAGA PELNEGO
SKUPIENIA NA DZIECKU,
NIEKIEDY WYSTARCZY OBECNOSE
RODZICA W JEGO POBLIZU.
NAJWAZNIEJSZE, ZEBY DZIECKO
MIALO POCZUCIE, ZE RODZIC
JEST DOSTEPNY I W KAZDEJ
CHWILI MOZE LIcZYC NA JEGO
ZAANGAZOWANIE, POMOC I
WSPARCIE.

ROZPOZNAWAJ I NAZYWAJ
EMOCJE DZIECKA

NIEDOSTRZEGANIE LUB
UMIEJSZANIE EMOCJI DZIECI
SPRAWI, ZE CZUJA SIE
NIEZROZUMIANE I SAMOTNE.
NAZWIJ EMOCJE, KTORA
ROZPOZNAJESZ U DZIECKA
(WIDZE, ZE JESTES..), ZAPYTAJ
JAK MOZESZ POMOC, A JESLI
PROPOZYCJA SPOTKA SIEZ
ODMOWA ZAPEWNIJ, ZE JESTES

DO DYSPOZYCJTI DZIECKA.

POSTAW NA ZDROWY SEN

ZAPEWNIENIE WLASCIWEGO
WYPOCZYNKU TO JEDEN Z
WAZNIEJSZYCH ELEMENTOW
DBANIA O ZDROWIE FIZYCZNE
I PSYCHICZNE. WARTO DBAC O
TO, ABY DZIECKO WSTAWALO
I KLADLO SIE SPAC O STALYCH
PORACH.

ZACHOWAJ SPOKOJ I
ROZMAWIAJ O ZMIANACH

ROZMAWIAJ Z DZIECKIEM O
TYM CO SIE ZMIENILO,
ROZWAZCIE WSPOLNE PLUSY I
MINUSY OBECNEJ SYTUACJTT.
ODPOWIADAJ NA PYTANIA
DZIECKA SZCZERZE I
KONKRETNIE. W
ZMNIEJSZENIU LEKU POMAGA

STWORZENIE

PRZEWIDYWALNEGO PLANU DNIA.

OGRANICZ EKRANY

GDY TO MOZLIWE POSTARAJ SIE
ZADBAC O CZAS SPEDZONY BEZ
SPRZETOW MULTIMEDILNYCH.
ORGANIZUJ AKTYWNOSCI, KTORE
UMOZLIWIA ZABAWE CZY NAUKE
LPOZA SIECIA."

RODZICU, DBAJ O SIEBIE!

UTRZYMANIE SPOKOJU I
ZDROWEGO ROZSADKU WYMAGA
SPORO WYSTILKU. PAMIETAJ O
CZASIE DLA SIEBIE, CHWILI
RELAKSU I DROBNYCH
PRZYJEMNOSCIACH. NIE BOJ SIE
SZUKAC WSPARCIA
PSYCHOLOGICZNEGO. TWOJE
OPANOWANIE TO SPOKOJ

DZIECKA.



