Gminne Centrum Edukacji w Wawrzenczycach

GMINNY TYDZIEN PROFILAKTYKI | PROMOC])I ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

»,eMOCje w GLOWIE”
Informacja dla Rodzicow dotyczaca profilaktyki i promocji zdrowia psychicznego
Szanowni Panstwo,

zdrowie psychiczne jest tematem coraz czesciej poruszanym i analizowanym. Wsrdd dzieci i mtodziezy warto ksztattowac
zdrowe nawyki wspierajgce zdrowie psychiczne, a takze wskazywac im mozliwe sposoby radzenia sobie z kryzysem
emocjonalnym. W tym roku priorytetem oraz jednym z zadah wynikajacym z realizacji programu wychowawczo-
profilaktycznego, jak réwniez zaleceniem Ministerstwa Edukacji Narodowej, jest podjecie dziatan wspierajgcych dobrostan
uczniéw. Planujemy w miesigcu listopadzie przeprowadzenie oddziatywan wspierajgcych naszych wszystkich uczniow w
zakresie zdrowia psychicznego i sposobdw radzenia sobie z emocjami i sytuacjami trudnymi.

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy jest tak samo wazne jak ich zdrowie fizyczne. Problemy dziecka szybko narastajq i
moga W przysztosci prowadzi¢ do zaburzenh psychicznych, takich jak: najczesciej rozpoznawane u mtodych ludzi zaburzenia
nastroju (np. depresja), czy zaburzenia lekowe. Warto wspiera¢ dziecko, zapewniajac mu przestrzen do rozmowy. Mtoda
osoba wielokrotnie potrzebuje opowiedzie¢ o swoim dniu w szkole, omdwic¢ swoje osiggniecia i niepowodzenia. Szczegdlnie w
przypadku tych drugich warto okaza¢ dziecku pomoc w rozwigzaniu jego ktopotéw dydaktycznych, czy osobistych i
réwiesniczych.

W obecnych czasach dzieci i mtodziez bardzo czesto siegaja po ekrany, a w $wiecie wirtualnym doswiadczajg oceniania i
wysmiewania, czy tez poréwnuja sie z innymi, co skutkuje obnizeniem samooceny i zwatpieniem w siebie. Warto zacheca¢
mtodziez do poszukiwania i rozwijania swoich zainteresowan, co przetozy sie na zmniejszenie czasu spedzonego w mediach
spotecznosciowych. Ponadto, nadmierne korzystanie z ekranéw wptywa na procesy uwagi u dziecka, moze tez niekorzystnie
oddziatywad na jakos¢ snu. W obliczu tak wielu zagrozeh wazng kwestie stanowi zminimalizowanie czasu spedzonego przez
uczniéw przed ekranami, wyznaczajgc im odpowiedni przedziat czasowy na korzystanie z komputera i telefonu oraz
stymulujgc do aktywnej organizacji czasu.

Zdrowie psychiczne to ztozony i szeroki temat, jednak warto zadbac o nie juz dzis$. W razie pytan i watpliwosci zapraszam
Panstwa do kontaktu osobistego lub mailowego z wykorzystaniem dziennika elektronicznego.

Ponizej znajduja sie numery telefondw zaufania, ktére stanowig wsparcie zaréwno dla dzieci i mtodziezy, jak i dla rodzicow i
opiekundw.

116 111 - telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy od 12 roku zycia w przypadku doswiadczenia przemocy

800 100 100 - telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawach dotyczacych bezpieczenstwa i zdrowia psychicznego dzieci,
dziata od poniedziatku do pigtku w godzinach 12:00-15:00

800 12 12 12 - telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka - czynny catodobowo, wsparcie w sytuacjach zwigzanych z hejtem,
problemami w szkole, przemocg ze strony réwiesnikéw

22 484 88 01 - Antydepresyjny Telefon Zaufania, wsparcie dla 0séb podejrzewajacych, ze choruja na depresje, a takze dla
tych, ktérych bliscy zmagajg sie z depresja

800 111 123 - pomoc dzieciom i mtodziezy w zatobie, od poniedziatku do pigtku od 12:00 do 18:00.

Psycholog szkolny: mgr Bozena Nowak
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