ULOTKA DLA RODZICOW DZIECI Z DEPRESJA

Drogi Rodzicu!

Coraz wiecej dzieci i nastolatkbw popada w depresje. Szczegdlnie narazone sg na nig
dzieci, ktore doswiadczyly straty — zmarl jeden z ich rodzicéw, kolega lub czionek bliskiej
rodziny, do ktérego byly przywiazane. W grupie ryzyka znajduja sie tez dzieci cierpigce na
zaburzenia uczenia sie, uwagi lub zachowania. Obserwuj wigec swoje dziecko i postaraj sie
przestrzegac tych kilku wskazowek:

e Stworz z domu azyl. Dom to miejsce, gdzie mozna sie wyplakaé, gdzie zawsze kto$ przytuli

i pocieszy.

e Badz dostepny dla dziecka, miej czas na zabawe z nim i rozmowe.

e Stluchaj, nie pytaj. Stworz dziecku okazje do zwierzen, ale nie prowokuj go ciggtymi, natretnymi
pytaniami.

e Stawiaj granice — one dajg punkt odniesienia tobie i dziecku.

¢ Nie dawaj gotowych recept, ale pomo6z dziecku szukac wiasnych rozwigzan.

¢ Nie oczekuj zbyt wiele, zachowaj cierpliwos¢. Jesli dziecko ma problemy w szkole, zacznijcie je
rozwigzywaé. Gdy dojdzie juz do siebie, dalej pozostawaj w ciggtym kontakcie z wychowawca.

o Nie ukrywaj problemoéw, takze swoich. Pokaz dziecku, ze ty tez nie jestes chodzacym ideatem.

o Nie nasilaj napiecia — wycofaj sie, jesli czujesz, ze za chwile emocje wezmg gore i mozesz
powiedzie¢ lub zrobi¢ co$, czego potem, gdy przyjdzie otrzezwienie, bedziesz strasznie zatowac.

e Szukaj stronnikdéw i nie bgdz zazdrosny, jesli to nie ty okazesz sie dla dziecka najlepszym
oparciem.

e Rozmawiaj z innymi rodzicami.

o Nie wstydz sie bezradnosci, pozwdl specjalistom pomaéc sobie i dziecku.
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