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o dziecku i Waszych z nim
relacjach, macie pytania doty-
czace funkcjonowania dziecka
w szkole, potrzebujecie
wsparcia w procesie wycho-
wania, zapraszamy na indy-
widualne konsultacje
w godzinach naszej pracy.

W tym numerze:

Pedagodzy szkolni

[ Jak rozmawia¢ z dzieckiem na trudne tematy? (str. 1-2); ¥l Depresja u dzieci i mto-
dziezy — objawy, przyczyny i leczenie (str. 3-6); [/l Zycie przed ekranem ( str. 7-8).

Jak rozmawiaé z dzieckiem na trudne tematy?

A. Brzezitiska
psycholozka, psychoterapeutka

zrodto: sweb.swps.pl

amo, dlaczego ten pan nie ma reki?”,
»Dlaczego ta pani grzebie w $mietniku”,
~Skad sie biora dzieci”, ,Tato, co to znaczy,

ze nasz kot umarl?” Te i inne powazne pytania ustyszy
zapewne kazdy rodzic juz czteroletniego malucha. Cze-
sto jest to trudny moment dla rodzicéw, poniewaz nie
wiemy co odpowiedzieé, zeby bylo to dobrze zrozumia-
ne przez nasza pocieche, oraz by nie przestraszy¢ jej
tym co uslyszy.

Zdarza sie tez, ze temat o ktéry pyta dziecko jest zwy-
czajnie wstydliwy dla rodzicow. W takich sytuacjach
czeéc¢ z nich udaje, Ze nie ustyszala pytania, inni zagadu-
ja dziecko i odwracaja jego uwage w nadziei, ze zapo-
mni ono o co pytato. Popularne sa tez wymijajace odpo-
wiedzi typu: ,jeste$ na to za maly, jak dorosniesz to
wrécimy do tego tematu”.

Nawet jezeli uda nam sie jako$ uniknaé¢ odpowiedzi nie
cieszmy sie zawczasu, poniewaz nie jest tak tatwo zby¢
naszego kilkulatka. Jest to bowiem zazwyczaj bardzo do-
ciekliwy obserwator otaczajacego nas Swiata. Gdy nie
udzielimy odpowiedzi mozemy sie spodziewaé, ze trud-
ny temat wkrétce powréci.

Tak wiec zamiast zastanawia¢ sie jak uniknaé trudnych
tematéw sprobujmy sie z nimi zmierzyé. Podejmijmy je
iméwmy prawde. Brzmi prosto, tylko jak to zrobi¢? Jak
rozmawia¢ z maluszkiem na trudne, czy wstydliwe dla
nas dorostych tematy? Ponizej kilka praktycznych wska-
zéwek.

Rodzice chcac chronié dziecko przed ,zlem tego §wiata”
czesto maja ochote przedstawi¢ lagodniejsza, aczkol-
wiek nieprawdziwa wersje rzeczywisto$ci. Osoby, kto-
rym jako dzieciom méwiono nieprawde moga mieé
trudnosci w poradzeniu sobie z jej realnym obliczem.

Méwmy prawde

Rodzice chcac chroni¢ dziecko przed ,ztem tego Swiata”
czesto maja ochote przedstawi¢ lagodniejsza, aczkolwiek
nieprawdziwa wersje rzeczywistosci. Osoby, ktérym jako
dzieciom moéwiono nieprawde moga mie¢ trudnosci
w poradzeniu sobie z jej realnym obliczem. Zamiast la-
godnie oswaja¢ sie ztrudnymi aspektami zycia, przy
zyczliwym wsparciu rodzica zderzaja si¢ z nimi samotnie
w dorostym zyciu, co wywoluje bezradnos¢, lek, zasko-
czenie.

(Cigg dalszy na stronie 2)
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Tak wiec gdy nasz maluch widzac dziecko zebrzace
na ulicy zada nam pytanie ,dlaczego to dziecko jest
brudne i prosi o jedzenie?” odpowiedzmy, ze niektére
dzieci nie maja rodzicow, ktérzy chodza do pracy
i zarabiaja pienigdze, wtedy sa biedne i moze si¢ zda-
rzy¢, ze nie majg za co kupi¢ zywnosci. Taka rozmowa
wspdlng decyzje dotyczaca
wsparcia jakiej$ fundacji niosgcej pomoc potrzebujacym
dzieciom 1ijeszcze tego samego dnia mozemy wraz

moze zapoczatkowac

z dzieckiem poszukaé w Internecie organizacji, na ktorej
cel zdecydujemy sie co jaki$ czas przekazywac pienigz-
ki.

Nie b6jmy sie trudnych emocji

Tematy, o ktére pyta dziecko moga by¢ na tyle trudne,
ze wnas dorostych wywotuja duzo emocji. Jednym
z nich moze by¢ np. temat Smierci. Zdarza sie, ze rodzi-
ce wobawie, ze dziecko mogloby cierpie¢ po stracie
swojego ukochanego biegng do sklepu
i kupuja bardzo podobnego. Wtedy jest szansa, ze ma-
luch nie domysli sie, ze chomik zostal podmieniony
i spok6j rodzinny nie zostanie zaklécony. Czesto jednak
dziecko orientuje sie, ze zwierzak wyglada lub zacho-
wuje sie jako$ inaczej i wychodzi na jaw, ze chomik
umarl. Zaczyna sie placz, lament, i mnéstwo pytan
o to co wlasciwie sie stalo, gdzie teraz jest chomik i czy
jeszcze wroci?

chomika

W takiej sytuacji, aby ztagodzi¢ cierpienie dziecka naj-
chetniej powiedzielibySmy: ,oczywiscie, ze chomik
wréci”, majac nadzieje, ze maluch cho¢ na chwile prze-
stanie plaka¢. Nasze dzialania zmierzajg do pocieszania
i uspakajania: ,no juz nie placz”, ,uspokéj sie”. Tymcza-
sem sytuacja jest rzeczywiscie trudna i to co przezywa
dziecko jest jak najbardziej adekwatne do tej sytuacji.
Naturalne jest bowiem to, ze cierpimy i placzemy
po stracie ukochanego zwierzaka. Zamiast wiec ba¢ sie
tych trudnych emocji i probowac je jak najpredzej zaze-
gnad¢, spréobujmy nazwac to co dziecko w tej
chwili odczuwa i da¢ mu informagje, ze jest to
naturalna reakcja. W ten sposéb uczymy je, ze
takze te trudne emocje sa naturalng czescia
naszego zycia inie warto sie ich pozbywag,
czy tlumié. Zamiast tego mozna powiedzie¢:
»Widzg, ze bardzo cierpisz z powodu $mierci | '
chomika, wiem ze ciezko sie pogodzi¢ z tym,
Ze umarl i juz go nie zobaczymy”.

Gdy maluch zadaje pytania dotyczace $mier-
ci, w prostych stowach,
np.: ,kazdy rodzi sie i umiera. Jedne stworze-
nia zyja dtuzej, inne krécej”. Na pytanie: ,czy

wyjasnijmy

my tez umrzemy?” nie béjmy sie odpowie-
dzie¢, ze tak. Aby ta informacja byla fatwiej-

sza dla dziecka mozemy doda¢d, ze zanim to [ i

Jestem Rodzicem

nastgpi minie jeszcze bardzo duzo czasu.

Nie zaszczepiajmy wlasnych obaw

Sa takze sytuacje gdy rodzice sami majq jakie§ obawy,
np. czujg sie skrepowani w jakiej$ sytuacji ite emocje
chcac nie chcac przekazuja dziecku, np. dziecko widzac
przechodzacego pana, ktéry ma amputowang reke, pyta
glosno ,mamo dlaczego ten pan jest bez reki?” Zdarza
sie, w takiej sytuacji rodzic dziecko
i przyspiesza kroku, ogladajac sie czy czasem pan bez
reki nie poczuje sie urazony. Dziecko nie wie dlaczego

ze ucisza

rodzic tak reaguje i uczy sie, ze to byla jedna z tych wsty-
dliwych sytuacji ina drugi raz bedzie udawaé, ze nie
zwraca uwagi na osoby niepelnosprawne. Tymczasem
mozna dziecku zwyczajnie odpowiedzie¢, ze zdarzaja sie
sytuacje gdy ktos§ w wyniku wypadku lub choroby traci
reke lub noge. Prawdopodobnie pan bez reki nawet gdy-
by ustyszat tego typu odpowiedz nie miatby tego za zle.

Informujmy, nie oceniajmy

Zdarza sig, ze rodzice tlumaczac rézne zjawiska nie moga
powstrzymac sie od tego, aby udzielajac dziecku odpo-
wiedzi zawrze¢ w niej takze swoja ocene dotyczaca danej
sytuacji lub osoby. By¢ moze wynika to z mysli, ze prze-
kazujac dziecku nie tylko swoja wiedze, ale ipoglady
lepiej objaénimy Swiat - wskazemy prawidlowa droge
i wychowamy go na porzadnego czlowieka.

Tymczasem w wielu sytuacjach wystarczy sama informa-
cja, tak aby dziecko samo moglo dojs¢ teraz lub
w przyszlodci do tego co na dany temat mysli. Tym sa-
mym wychowujemy czlowieka z otwartym umyslem,
ktéry nie jest nastawiony na gotowe rozwigzania. Bacznie
obserwuje $wiat i sam nadaje znaczenie temu co widzi,
poniewaz wie, ze nie ma jedynie stusznych odpowiedzi.
[ |
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Depresja u dzieci i mlodziezy - objawy, przyczyny

ileczenie

dr n.med. A.Walczak-Treda
psycholog

Zrodto: medicover.pl

C zasami zdarzaja sie dni, gdy kazdy z nie jest
w formie - odczuwamy smutek, a nawet zme-
czenie. Jesli taki stan zdarza sie sporadycznie, to
nie ma powodu do niepokoju. W przeciwnym razie wy-
maga to a konsultacji ze specjalista. Do niedawna na-
ukowcy zajmowali sie gléwnie depresja u ludzi doro-
stych. Okazalo sie, ze problem ten coraz czesciej dotyczy
dzieci i mlodziezy. Obecnie, zaburzenie o wczesnym
poczatku ma wysoki wskaznik rozpowszechnienia i jest
jednym z powazniejszych probleméw psychicznych
u najmiodszych i mlodziezy.

Depresja czym jest?

Depresje zaliczamy do zaburzen nastroju (afektywnych).
Jest to grupa zaburzen psychicznych, charakteryzujaca
sie¢ wystepowaniem w ciagu zycia ekstremalnych wahan
nastroju pod postacia epizodéw depresji, manii lub hipo-
manii.

W aktualnie obowigzujacej klasyfikacji ICD-10 istnieje
podzial na zaburzenia nastroju jednobiegunowe oraz
dwubiegunowe. W kazdym z nich, jednym z elementéw
jest depresja.

Gdy méwimy ,mam depresje”, zwykle chodzi nam o to,
Ze jesteSmy po prostu smutni, przygnebieni. Natomiast
z medycznego punktu widzenia jest to zesp6t objawow
obejmujacych sfere emocjonalna, zachowanie
i funkcjonowanie poznawcze. Moga jej réwniez towarzy-
szy¢ objawy somatyczne.

Przyczyny depresji u dzieci i mtodziezy
Przyczyn depresji moze by¢ wiele. Zazwyczaj wymienia
sie czynniki:

® genetyczne,

e rodzinne,

® osobowe,

® stres.
Wedlug naukowcéw wystepowanie depresji u rodzicéw
az trzykrotnie zwieksza prawdopodobieristwo wystapie-
nia tego zaburzenia u ich dzieci. Badania pokazuja, ze

u 20 do 50 proc. chorych na depresje rodzice cierpieli na
to schorzenie badz inne zaburzenia psychiczne. Dowody
na genetyczny czynnik etiologiczny wystepowania de-
presji sa dos¢ silne.

Nalezy jednak zaznaczy¢, iz same geny nie s jedyna
przyczyna, ktéra warunkuje pojawienie sie depresji. Mu-
si zaistnie¢ odpowiedni bodziec: srodowisko w ktérym
pacjent przebywa, stresory.

Dopiero takie oddzialywanie moze prowadzi¢ do zabu-
rzenia. Srodowisko rodzinne ma istotne znaczenie
W pojawieniu sie depresji.

Czynnikami sprzyjajacymi moga by¢:
e Kkonflikty w rodzinie,
® 3Smier¢ bliskiej osoby,
® przemoc,

® zaniedbania czy uzaleznienia rodzicéw.

Waznym czynnikiem jest tez jakos¢ wiezi miedzy rodzi-
cami a dzieckiem. Brak wrazliwosci pomiedzy bliskimi,
niedostateczne wsparcie czy nieprawidlowe postawy
rodzicielskie moga sprzyja¢ zaburzeniu. Wsréd czynni-
kéw psychologicznych, z kolei wymienia sie wysoki po-
ziom leku u dzieci czy niska samoocene.

Dzieci, ktére sg zbyt krytyczne wobec siebie, maja ten-
dencje do perfekcjonizmu czy niskie umiejetnosci spo-
teczne, sa bardziej narazone na rozwdj depresji. Stres,
jakiego do$wiadczyto dziecko réwniez moze prowadzié
do depresji. Przyczyny napiecia moga by¢ rézne, m.in.

zawody milosne, zerwane przyjaznie, problemy
w szkole, klopoty ze zdrowiem.
Wsréd czynnikéw wplywajacych na wystapienie

depresji u dzieci i mlodziezy wymienia sie:
® genetyczng podatnodé, czyli epizody zaburzen
nastroju w rodzinie,

e zachowania rodzicéw lub innych dorostych, ktére
sa zdominowane przez zadze supremacji
(przewagi nad kims) i rywalizacji,

® wczesne doswiadczenie straty - moze dotyczy¢
zdrowia, rozstania rodzicow, osierocenia,

e problemy w kontaktach z rodzicami, ktérzy stosu-
ja kary, bywaja krytyczni, maja autorytarny stosu-
nek rodzicielski,

® uzaleznienia rodzicéw,

¢ indywidualne cechy osobowosci - ttumienie emo-
cji, niska samoocena,

e szkole z obsesja na punkcie sukceséw w nauce,
z obcigzeniami dodatkowymi zajeciami oraz le-
kiem przed porazka, przed wyobcowaniem.

(Cigg dalszy na stronie 4)
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Depresja u dzieci i mlodziezy objawy
Objawy opisywanego zaburzenia u dzieci mogg rézni¢

sie od tych wystepujacych u os6b dorostych. Nalezy
przy tym zaznaczy¢, ze jak wsrdd oso6b dorostych, tak
i u dzieci objawy depresji moga sie nieco réznic,
u poszczegélnych osob. Przez dlugi czas, uwazano, ze
dzieciom czy mlodziezy nie groza powazne zaburzenia
nastroju.
Jako argument podawano niedojrzalo$¢ proceséw psy-
chicznych. Poglad ten na przestrzeni lat ewoluowal.
W potowie XX wieku, po raz pierwszy zostala opisana
tzw. depresja anaklityczna. Jej objawy moga pojawic sie
u dzieci ponizej 1. r.z. jako reakcja na oddzielenie od
opiekunéw.
Maluchy woéwczas:

® s placzliwe i kaprysne,

® nie chca jesé,

® mniej przybieraja na wadze,

® majg zaburzenia snu i czuwania.
U dzieci i mlodziezy natomiast pojawia sie zwykle m.in:

e drazliwosd,

® depresyjny nastroj,

® niezdolnos¢ do odczuwania przyjemnosci,

® irytacja,

o ek,

e obawa,

® pobudzenie lub opdznienie reakcji psychomoto-

rycznych,

® zmeczenie,

® zaburzenia snu,

® bole brzucha, glowy - charakterystyczne dla de-

presji u dzieci,

e utrata apetytu lub nadmierny apetyt,

® zmiana masy ciala,

® zmiany nastroju w ciggu dnia (rano gorsze),

e wycofanie sie ze zwigzkéw réwiesniczych,

e stabe wyniki w nauce,

® odmowa chodzenia do szkoty,

® negatywna ocena siebie, $wiata, przysztosci,

® poczucie winy u dzieci,

(rzadziej czeéciej

u mlodziezy i dorostych),
mysli samobdjcze,
niemozno$¢ koncentracj,

nieumiejetnos$¢ podejmowania decyzji,

e skupianie na negatywnych aspektach sytuacji.
Warto réwniez zaznaczy¢, iz u dzieci czeéciej niz
u dorostych pojawia sie drazliwoéé, rzadziej natomiast
wystepuje nastréj depresyjny. W przypadku mlodziezy
depresja moze mie¢ réwniez charakter atypowy, gdzie
wystepuja takie objawy, jak:

® hipersomnia (nadmierna sennosc),

® znaczny przyrost masy ciata,

® uczucie ciezkosci koriczyn,

[ ]

pobudzenie.

Rodzaje depresji u dzieci i mtodziezy
Depresja jest zaburzeniem afektywnym (zwigzanym
z obnizeniem nastroju), ktére ma rézne postaci. Moze
wystapi¢ jako problem przewlekly, gdzie objawy i sila
ich wystepowania beda stale lub moga nawracac
i przyjmowac charakter:

e lagodny,

e umiarkowany,

e ciezki.
Wyrézniamy rowniez m.in. cyklotymie charakteryzujaca
sie trwajacymi przez co najmniej 2 lata okresami niesta-
bilnosci nastroju, fagodne epizody depresyjne wystepu-
jace na przemian z hipomania czy dystymie, czyli trwa-
jace od co najmniej 2 lat (u dzieci i mtodziezy od co naj-
mniej roku) utrwalone depresyjne zaburzenia nastroju.
Moga réwniez wystapi¢ zaburzenia depresyjne i lekowe
mieszane (liczne kombinacje tagodnych objawéw zabu-
rzen lekowych i depresyjnych), czy przediuzona reakcja
depresyjna. Ta ostatnia to fagodny stan depresyjny poja-
wiajacy sie w odpowiedzi na przedluzajace sie narazenie
na stresowa sytuacje o czasie trwania nieprzekraczaja-
cym 2 lat .
U dzieci i mlodziezy wystepuje zwykle depresja prze-
wlekla lub nawracajaca i nie mija ona wraz z wiekiem.
Mlodzi cierpia réwniez jako osoby doroste. Wg naukow-
cow jedli dziecko doswiadczylo epizodu depresyjnego,
istnieje duze prawdopodobieristwo, ze wystapi ona ko-
lejny raz.
Szacuje sie, ze doswiadczy jej ponownie od 30 do 70
proc. dzieci jeszcze w tym samym okresie zycia, podczas
dorastania lub w dorostosci.

Depresja objawy.

Depresja u dzieci i mlodziezy jak czesto wystepuje?

Wedlug najnowszych badari zachorowalno$¢ na depre-

sje wérod dzieci i mlodziezy wzrasta. Dane wskazuja, ze

depresja wystepuje czesciej wérdd dorastajacej miodzie-

zy niz wéréd dzieci.

Dane epidemiologiczne réznig sie nieco w zaleznoéci od

zrédla. W przypadku maluchéw jest to od 0,4 do 2,5

proc., a wéréd mlodziezy wskazniki wystepowania wa-
(Cigg dalszy na stronie 5)
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haja si¢ miedzy 2 a 8 proc.

U dzieci nie ma réznic plciowych w wystepowaniu za-
burzenia. Natomiast w wieku dojrzewania depresja cze-
§ciej wystepuje u dziewczat. Podejrzewa sie, ze nawet
20 proc. nastolatkéow przed ukoriczeniem 18 r.z. moze
zapas¢ na depresje.

Rozpoznanie depresji

Rozpoznania depresji u dzieci i mlodziezy zwykle doko-
nuje psycholog na podstawie wywiadu i odpowiednich
testow. Jednym z nich jest Inwentarz depresji u dzieci
CD], stuzacy do diagnozowania dzieci w wieku 7-12 lat.
Bada on nastepujace czynniki:

obnizony nastrdj,

problemy interpersonalne,

nieefektywnos¢,

utrate zainteresowania,

negatywna samoocene.

Depresja moze réwniez wspolwystepowad
w zaburzeniach zachowania i emocji, czy zaburzeniach
posttraumatycznych. Pomocny w diagnozie moze by¢
Kwestionariusz Becka dla Dzieci - do oceny zaburzen
emocjonalnych i spotecznych. Sktada sie on z kilku skal:

® samooceny - badajacej poczucie kompetencji,
wlasnych zdolnosci czy pozytywnej oceny siebie,
e depresji - odnoszacej sie do negatywnych mysli
dziecka na swoj temat, zycia, przysztosci, smutku
oraz innych objawéw depres;ji,
e leku - badajacej leki dziecka zwigzane m.in.
ze szkolg, zdrowiem,
® zlosci - sprawdzajacej wystepowanie u dziecka
poczucia krzywdy, negatywnych mysli czy uczu-
cia ztosci,
® zaburzen zachowania - kontrolujgcej m.in. wyste-
powanie ewentualnych zaburzeri opozycyjno-
buntowniczych.
Kazda ze skal zawiera po 20 pytan, na ktére dziecko od-
powiada: nigdy, czasem, czesto, zawsze.

Leczenie depresji u dzieci i mlodziezy

Leczenie w zaleznosci od stanu pacjenta obejmuje psy-
choterapie lub psychoterapie i farmakoterapie.

W pierwszej kolejnosci specjalista przeprowadza wy-
wiad z pacjentem i jego rodzina. Wykonuje testy i ustala
wszystkie czynniki, jakie mogly wplyna¢ na rozwdj za-
burzenia. Psycholog zwraca rowniez uwage na ewentu-
alne wspolistniejace zaburzenia i odpowiednio prowadzi
terapie.

Jej elementami s3 miedzy innymi wspieranie wewnetrz-
nego systemu kontroli czy poprawa relacji w rodzinie.
Celem dziatar jest m.in.:

e lagodzenie objawéw zaburzenia,
¢ nauka metod radzenia sobie ze stresem,
¢ budowanie pozytywnego obrazu samego siebie

® poprawa relacji z réwieSnikami.

W przypadku leczenia depresji wskazana jest réwniez
psychoedukacja, czyli przekazanie pacjentowi i jego ro-
dzinie informacji o mozliwych przyczynach zaburzenia,
jego objawach i sposobach leczenia.

W psychoterapii, ktéra moze mie¢ posta¢ indywidualnej,
grupowej lub rodzinnej, to wiasnie ta ostatnia jest szcze-
gblna. Srodowisko rodzinne moze przyczyniaé sie do
wzmacniania objawéw. Co wiecej, kluczowe w terapii
dziecka jest rowniez zaangazowanie rodzicow.

Depresja to choroba charakteryzujaca sie m.in. przewle-
klym smutkiem i utrata zainteresowania czynnosciami,
ktére zwykle lubimy. Terapia grupowa zalecana jest
z kolei osobom, ktére maja problem w relacjach
z réwieénikami i tendencje do wycofywania sie.

Zwykle w leczeniu depresji stosuje sie terapie poznaw-
czo-behawioralna CBT, ktéra opiera sie na zatozeniu, ze
nasze emocje i zachowania sa3 w znacznym stopniu wy-
nikiem myslenia. Jego zmiana z kolei moze poprawic

komfort psychiczny i poprawi¢ funkcjonowanie.
Na $wiecie i w Polsce sa prowadzone liczne kampa-
nie spoleczne, ktérych celem jest zwiekszenie Swia-
domosci spolecznej na temat depresji. Od 23 lutego
2001 roku jest obchodzony Ogélnopolski Dzienn Wal-
ki z Depresja. Jego celem jest upowszechnienie wie-
dzy na temat depresji, jej objawow i zachecenie do
podejmowania leczenia.

Jakie sa rokowania w przypadku zaburzen depresyj-
nych?

Depresja jest zaburzeniem, ktére nawet w przypadku
ustgpienia objaw6éw, moze powrdci¢. Konieczne jest
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wiec, aby dziecko bylo pod opieka psychologa.
Rokowania w przypadku zaburzeri depresyjnych zaleza
od wielu czynnikéw. Przede wszystkim od etapu rozwo-
jowego, czasu trwania i nasilenia objawéw zaburzenia.
Jesli objawy depresji wystapia w dziecinstwie lub
w wieku dorastania, istnieje prawdopodobieristwo,
Ze pojawia sie one réwniez w okresie dorostosci. Co wie-
cej, jesli depresja miata charakter jedynie sytuacyjny,
prawdopodobieristwo jest mniejsze.

Co chroni dzieci i mlodziez przed depresja?
Nie jestesmy bezbronni wobec depres;ji. Istniejg czynniki,
ktoére potrafig nas efektywnie chronié, a sa to m.in.:

e czynniki biologiczne, takie jak dobry stan zdrowia,
regularne ¢wiczenia fizyczne,

e czynniki psychologiczne - wysoki poziom inteli-
gencji, temperament, wysokie poczucie wlasnej
wartoéci, wysoka ocena wilasnej skutecznosci,
optymistyczny styl postrzegania rzeczywistosci,

® rodzina i najblizsi, a dokladnie zwigzki oparte na
poczuciu bezpieczenistwa, dobra komunikacja,
zadowolenie rodzicéw z malzenistwa, elastyczna

organizacja rodziny, niski poziom stresu
w rodzinie, dobre warunki spoleczno-
ekonomiczne.

Pamietajmy, aby utrzymywaé¢ dobry kontakt

z dzieckiem, rozmawiajmy z nim, obserwujmy. Pytajmy
jak sie czuje, jakie ma problemy, czy mozemy mu po-
moc.

Pamietaj:

1. Rozmawiaj z dzieckiem o problemach, o tym, co
dzieje sie w domu, w szkole i poza szkota.

2. Staraj sie aktywnie stuchaé¢ dziecka i szanowac
jego zdanie.

3. Unikaj stresu w rodzinie.

4. Staraj sie efektywnie komunikowac.

5. Jesli cos cie niepokoi w zachowaniu dziecka , roz-
mawiaj z zaufanymi osobami, ktére je znaja .

6. Zwrd¢ szczegdlng uwage na dobre samopoczucie
twojego dziecka podczas zmian zyciowych, takich
jak rozpoczecie nowej szkoty lub okres dojrzewa-
nia.

7. Chron dobre samopoczucie twojego dziecka pod-
czas zmian, przed przemoca.

8. Zachecaj dziecko do odpowiedniej ilosci snu. Pra-
widlowego i regularnego odzywiania sie, aktyw-
noéci fizycznej i robienia rzeczy, ktére lubi.

9. Znajdz czas, aby spedzi¢ go z dzieckiem.

10. Jesli twoje dziecko ma mysli o wyrzadzeniu sobie
krzywdy lub juz to zrobilo. Szukaj natychmiast
pomocy u specjalisty.

Quiz

Odpowiedz na nastepujace pytania:
Czy Twoje dziecko:

Jestem Rodzicem

1. Jest rozdraznione, ptaczliwe?

2. Nie chce spotykac¢ sie ze znajomymi?

3. Zglasza boéle brzucha, glowy?

4. Ma problemy z koncentracjag uwagi?

5. Przejawia lek?
Jezeli odpowiedziale$ TAK na przynajmniej 3 z 5 pytan,
zalecamy konsultacje z psychologiem, poniewaz moze
u Twojego dziecka wystepowac depresja. m

PAMIETA]J!
Depresji mozna zapobiegac i ja leczyc¢.

AN

OBJAWY
DEPRES]I
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Zycie przed ekranem

B. Biatecka
psycholog

Zrédto: bognabialecka.pl

a ile fakt wysokiego nasycenia zycia codzienne-
go technologia - korzystanie z komputeréw,
tabletow, komorek, telewizji, gier - wplywa

nanas? A szczegélnie - jaki to ma wplyw na rozwdj
dzieci?

A )

zrédlo: mamopracuj.pl

Czy jest nam potrzebna zabawa?

Zabawa jest definiowana jako dzialania, ktére nie maja
zadnej innej oczywistej funkcji niz radosé ich wykony-
wania. Mozna wyrézni¢ kilka rodzajéw zabaw - fizycz-
ne (np. taniec, gonitwa, hustanie si¢, jazda rowerem),
zabawy w odgrywanie rél (np. dziecieca zabawa w dom,
zabawy towarzyskie typu ,detektyw Katana”), zabawy
z wykorzystaniem przedmiotéw (np. puzzle, gry plan-
szowe). Badania naukowe wskazujg, ze dzieciece zaba-
wy spelniaja szereg funkgji. Gry fizyczne rozwijaja umie-
jetnosci motoryczne, maja kluczowe znaczenie dla roz-
woju fizycznego. Odgrywanie rél stuzy rozwojowi spo-
tecznemu: uczy jakie zachowania sa spolecznie akcepto-
wane, jak mozna rozwiazywac¢ konflikty, co nalezy robic,
by inni nas lubili. Jednym slowem - rozwijaja inteligen-
cje emocjonalna. Gry z wykorzystaniem przedmiotéw
przede wszystkim rozwijaja zdolnosci poznawcze.
A charakterystyczne dla dzieci przedszkolnych zabawy
improwizowane, w ktérych co chwila zmienia sie scena-
riusz i zasady przygotowuja do radzenia sobie z niespo-
dziewanym. Co wiecej okazuje sie, ze jesli pozbawi sie
dzieci mozliwosci zabawy - moze to zakloci¢ i opdznic
dojrzewanie mézgu.

Zabawa wazna jest takze dla czlowieka dorostego. Po-
zwala na relaks, przezywanie pozytywnych emocji we
wspolnocie z innymi, poprawia kondycje fizyczna. Zaba-
wa pomaga osobom dorostym w nauce. Nauczanie
z wykorzystaniem gier i zabawnych metafor jest o wiele
bardziej skuteczne niz tradycyjne studiowanie emocjo-
nalnie neutralnego tekstu. Dlatego w naszym zyciu po-
winien znaleZ¢ sie czas na kazdy z wymienionych rodza-
jow zabaw.

Zycie przed ekranem

Daniel R. Anderson - psycholog, ktéry uczestniczyt
m.in. w przygotowywaniu , Ulicy Sezamkowej” uwaza,
ze nie mozna demonizowaé wplywu telewizji na zycie
czlowieka. Owszem, ogladanie przez dzieci programoéow
przeznaczonych dla dorostych, w ktérych pojawia sie
seks i przemoc wplywaja negatywnie na zachowania
i postawy dzieci. Odglosy strzelaniny i krzyki dobywaja-
ce sie z telewizora wplywaja tez negatywnie na niemow-
leta. Jednak powszechna opinia, ze szybkie zmiany scen
we wspélczesnych filmach powoduja niezdolnosé¢ mio-
dziezy do dlugotrwalej koncentracji uwagi nie znalazta
naukowego potwierdzenia. Anderson wychwala pozy-
tywne skutki ogladanie przez dzieci i mtodziez odpo-
wiednich, dedykowanych dla nich programéw eduka-
cyjnych, bajek i filméw. Komputerowe gry logiczne, stra-
tegiczne i edukacyjne rozwijaja zdolnosci umystowe. Tak
wiec ani telewizja, ani komputer ani Internet sam w so-
bie nie jest zly, to zawarto$¢ - treSci pojawiajace sie
w grach czy filmach moga mie¢ negatywny wptyw.
Bardzo powazny problem stanowi jednak fatwos¢ uza-
leznienia sie od komputera lub telewizji, czego dowodzi
wiele badan naukowych. Za uzaleznienie odpowiedzial-
na jest tzw. ,reakcja orientacyjna”. Polega na tym, ze
kazdy gwaltowny ruch lub niezwykly dzwiek przyciaga
cala nasza uwage, jednoczeénie na chwile niejako
~wylaczajac” inne funkcje. Tetno obniza si¢ na kilka se-
kund, obniza si¢ tez poziom pobudzenia umyslowego.
Cali koncentrujemy sie¢ wylacznie na danym bodzZcu,
ktory reakcje orientacyjnag wywolal. W wielu progra-
mach, gdy sceny sie blyskawicznie zmieniaja reakcja
orientacyjna uruchamia sie co kilka sekund. Rezultatem
jest efekt, przypominajacy stan glebokiego odprezenia,
trwajacy jednak wytacznie tak dlugo, jak diugo oglada-
my telewizje. Skutkiem ubocznym jest fakt, ze po odej-
$ciu od telewizora czujemy sie bardziej zmeczeni, trud-
niej nam skoncentrowad uwage i czesto mamy poczucie
wyczerpania energii. Niestety od tego stanu pseudora-
laksu tatwo sie uzalezni¢. Objawia sie to bezrefleksyj-
nym ogladaniem (nawet katem oka), tego co popadnie,
bez w pelni Swiadomego wybierania programow.
W wersji najciezszej jest to tzw. chanelling, czyli prze-
rzucanie kanalow i ogladanie kolejnych programéw za-
ledwie po kilka sekund lub minut.

Wielu dorostych niestety wpada w nalog telewizji. I nie
ma sie co oszukiwac - jesli nalezysz do oséb, ktére maja
wlaczony telewizor non stop, nawet gdy Swiadomie nie
oglada sie konkretnego programu - jeste$ nalogowcem.
Oczywiécie jedna z przyczyn wegetacji przed telewizo-
rem jest fakt, ze po przyjsciu z pracy jest sie czesto tak

(Cigg dalszy na stronie 8)
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zmeczonym, iz jedynie wizja padniecia na lezanke przed
ekranem wydaje sie pociagajaca. Warto jednak zda¢ so-
bie sprawe, ze przed telewizorem sie nie odpocznie.
Podobnie mozna uzalezni¢ si¢ od komputera, a zwlasz-
cza gier. Ostatnio bardzo popularne sg internetowe gry
symulacyjne, w ktérych kazdy uczestnik wciela sie
w wykreowana przez siebie posta¢ i prowadzi niejako
drugie zycie w sieci. Gry te sa o tyle niebezpieczne,
ze cho¢ interakcja nastepuje z zywymi ludZmi (spelnia
wiec spoleczne funkcje zabaw odgrywania roli), coraz
wiecej jest nastolatkéw poswiecajacej jej caly swdj czas
wolny - a wiec ewidentnie uzaleznionych.

Pamietajmy jednak, ze zaréwno telewizja i gry kompute-
rowe moga spelnia¢ pozytywna role, to co wazne -
to zachowanie umiaru i umiejetne znalezienie alterna-
tywnych sposoboéw spedzania wolnego czasu. A jakie sa
te alternatywy?

Detrozrywka
Potrzeba rozrywki zostata wspolczesdnie
,zagospodarowana” przez ekspertow od sprzedazy. Po-
jawila sie ,rozrywkowa sprzedaz detaliczna” - czyli de-
trozrywka. Centra handlowe sa wypelnione centrami
rozrywki, parkami tematycznymi a nawet kasynami
(tzw. kasynotele). Powstaja tam tez kina, galerie, organi-
zowane sg pokazy mody, wystepy miméw i konkursy
karaoke. Wszystko po to, by kupowanie w centrach
handlowych stalo sie jedna z gtéwnych form spedzania
wolnego czasu. W hipermarketach wystepuja i aktorzy
polskich seriali (np. impreza ,Klan na zywo”), graja ,do
koszyka” (odpowiednik , grania do kotleta” czyli chattu-
ry w restauracji) znane zespoly muzyki rozrywkowe;j.
P. Corrigan, autor pracy ,Socjologia konsumpcji” ukut
na to nawet nowy termin: teatr konsumpcji.

Centra handlowe za przykla-

Jestem Rodzicem

Socjologowie (np. M. Bucholc, I. Bialecki) przyréwnuja
to zjawisko do spotkart na $redniowiecznych jarmar-
kach. Natomiast trzeba zwréci¢ uwage, iz jarmarki od-
bywaly sie z rzadka, gléwnie przy okazji $wiat, centra
handlowe otwarte sa 7 dni w tygodniu. Nie dziwi wiec
fakt, ze pojawily sie tez osoby nalogowo chodzace po
sklepach. Szczegodlnie dotyczy to mlodych dziewczyn,
ktoére caty wolny czas spedzajg w centrach handlowych.
Nie kupuja - przymierzaja ubrania, perfumuja sie teste-
rami w perfumeriach, jest to dla nich troche jak uczest-
nictwo w zyciu z bajki. Nazwane to zostalo konsumpcjg
symboliczna.

Detrozrywka jest bardzo skuteczna - przycigga coraz
wiecej ludzi do centréw handlowych. Coraz wiecej ludzi
przyznaje sie tez do kupowania rzeczy niepotrzebnych.
~Kupilem odkurzacz w promocji, bylo to potaczone
z konkursem karaoke, wygratem toster. W sumie to sta-
ry odkurzacz jest jeszcze dobry, ale $wietnie si¢ bawi-
fem”. - to typowa wypowiedz.

Detrozrywka jest takim samym elementem wolnego ryn-
ku jak reklama, warto jednak zawsze by¢ $wiadomym,
ze jej celem jest sprzedaz. Czy  konkurs
w supermarkecie, w ktérym moge wygrac¢ kolejny nie-
potrzebny mi kolejny toster wydaje sie mi bardziej atrak-
cyjny niz gra w pitke z dzie¢mi? Wiele os6b nie mysli
o niedzielnej wyprawie do supermarketu w tych katego-
riach, ale naprawde jest to taki wiasnie wybor. Nie de-
monizujac problemu: podobnie jak z ogladaniem telewi-
zji i buszowaniem w Internecie - w umiarkowanych ilo-
Sciach zabawa w hipermarketach jest ciekawym urozma-
iceniem, lecz jak od kazdej niewymagajacej rozrywki -
fatwo sie od niej uzaleznié.m

dem Mac Donalda prébuja
tez ,wychowac¢” sobie konsu-
mentow - tzn. organizujg
,edukacyjne” spotkania dla
dzieci gdzie przekazywanie |
interesujacych faktow (np.
zycie dinozauréw) polaczone
jest z intensywnag promocja
towaréow (np. sprzedaz filmu
na video i DVD). Dzieki temu
inicjatywa ,pojedZzmy w nie-
dziele do hipermarketu” wy-
chodzi od dzieci, a rodzice
tym chetniej ja podejmuja,
skoro to latwy sposéb na za-
pewnienie dziecku zajecia.

"

Miejski Zesp6l Szké6t nr 8

Szkota Podstawowa nr 8
ul. Prochownia 7; 38-400 Krosno
tel. 13 43 224 41; 13 47 438 21

www.sp8krosno.pl
e-mail: sp8krosno@gmail.com

Miejskie Przedszkole nr 3
ul. Prochownia 4; 38-400 Krosno
tel. 13 43 216 05; 13 47 438 22




