Naucz dziecko technik radzenia sobie
ze stresem i lgkiem:

«  Naucz dziecko technik relaksa-
cyjnych, takich jak gtebokie
oddychanie lub éwiczenia
uwaznosciowe.

e Pomdz dziecku znalezé zdrowe
sposoby radzenia sobie ze stre-
sem, np. poprzez sport, muzyke
lub sztuke.

«  Zachecaj dziecko do aktywnosci
fizycznej.

«  Zapewnij dziecku zdrowy sen
i diete.

Pamigtaj!
Najlepszym sposobem uczenia
dziecka zdrowych nawykéw
jest stosowanie
tych sposobéw samemu.
Dziecko uczy sie
przez nasladownictwo.

eduterapeutica | Lu~

Rodzicu,

Igk jest naturaing emocig, ktorg
kaidy z nas od czasu do czasu
doSwiadcza.

Nie chron dziecka nadmiernie,
ucz go, jak sobie z nim radzi¢.

To, co mozesz da¢ najlepszego
swojemu dziecku, to umiejetnosé
radzenia sobie z lgkiem.

Dziecko boi sig iSC do szkoty, sprawdz,
co Twoje stowa wspieraja u dziecka

Zdrowe radzenie sobie z Igkiem:

«  Boimy sie, gdy nam na czyms
zalezy, tak juz jest.

« Jedlinie poradzisz sobie na
sprawdzianie, w weekend za-
stanowimy sie, co zrobié, abys
opanowata te wiedze.

«  Lek czesto nam towarzyszy, pa-
migtasz, jak batas sie wystgpienia
na jasetkach i jak swietnie sobie
poradzitas.

«  Sprawdz, czy dzisiaj tez sobie
poradzisz.

Wspieranie zachowarn lekowych:

«  To, czego miatas sie nauczyd, byto
trudne, byto tego za duzo, zostan
w domu, potem sie nauczysz.

«  Pdjde do nauczyciela i powiem,
ze Ty sie stresujesz, zeby dali Ci
mniej do nauczenia.



Rodzicu,

Trochg stresu nikomu
nie zaszkodzito

Tak, stres mobilizuje, ale tylko na
niskim poziomie i ograniczony cza-
sowo, to tzw. pozytywny stres jako
motywator do dziatania.

Ale gk paralizuie, odbiera sitg,
zaburza mySienie, ostabia pamigé
i dekoncentruije.

Gdy zauwaiysz, Ze Twoje dziecko
ma takie objawy, jak:

«  placz, smutek, drazliwosé,

«  problemy ze snem,

«  bdle brzucha, bdle gtowy,

e zmiany w apetycie,

«  trudnosci z koncentracja,

« unikanie okreslonych sytuacji
lub oséb,

+ napiecie migsniowe, drzenie,

«  ataki paniki.

Nie bagatelizuj tego, nie mow,
Ze wyroSnie z tego.

Stworz bezpieczng i wspierajacq atmos-
ferg w domu:

+ Rozmawiaj z dzieckiem o jego
uczuciach i stuchaj go z uwaga.

«  Zapewnij dziecku poczucie bez-
pieczeristwa i mitosci.

e Okresl jasne zasady i konsekwencje.

«  Spedzaj czas z dzieckiem na zaba-
wie i rozmowach.

Szukaj profesjonalnej pomocy:

«  Jedlilek u dziecka jest silny lub dtu-
gotrwaly, skonsultuj sie z psycho-
logiem dzieciecym lub psychiatra.

«  Wspieraj dziecko podczas terapii
i stosuj zalecenia specjalisty.

Pamigtaj, Ze jestes najwainiejszg osoba w Zyciu swojego dziecka.

Twoje wsparcie i mitosé moga poméc mu pokonaé lek

i zy¢ szczesliwym zyciem.
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U dzieci ataki paniki mogg by¢ wywotane
przez rdine czynniki, takie jak:

e stres - nadmierne wymagania
w szkole, testy, problemy
z réwiesnikami,

e zmiany w zyciu - przeprowadzka,
zmiana szkoty, rozwdd rodzicéw,

o problemy rodzinne - kiétnie,
przemoc, naduzycia,

o zaburzenia lekowe - zaburzenie
lekowe uogdlnione, fobie spo-
teczne, separacyjne zaburzenie
lekowe.

Objawy ataku paniKi u dziecka:

«  dusznosé lub przyspieszone bicie
serca,

+  bdle w klatce piersiowe;j,

« drzenie lub pocenie sig,

«  zawroty glowy lub uczucie omdlenia,

«  mdtosci lub wymioty,

«  dretwienie lub mrowienie koriczyn,

» uczucie goraca lub zimna,

«  strach przed $miercia, utratg kon-
troli lub szaleristwem,

» uczucie odrealnienia
lub depersonalizacji.
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Rodzicu,
atak paniki u dziecka:
Czym jest i jak pomoc?

Atak paniki to nagly epizod silnego
leku i strachu, ktéry moze towarzy-
szyé réznym objawom fizycznym

i psychicznym.

Co robic podczas ataku paniki u dziecka:

e Zachowaj spokdj - Twoja panika
moze nasilié lek dziecka.

e Zapewnij dziecku bezpieczerni-
stwo - zabierz je do bezpiecznego
i spokojnego miejsca.

e Poméz dziecku skupié sie na
oddychaniu - naucz je gtebokich,
powolnych oddechdéw.

e Moéw uspokajajacym gtosem
- zapewnij dziecko, ze jest bez-
pieczne i ze atak minie.

e Unikaj osagdzania lub pouczania
- dziecko potrzebuje Twojego
wsparcia, a nie krytyki.

e Po ataku paniki - porozmawiaj
z dzieckiem o tym, co sie wydarzyto.

Pamigtaj,
1e ataki paniki
nie sg niebezpieczne,
ale mogg by¢ bardzo
przerazajace dia dziecka.



Atak paniki to nagty epizod sil-
nego Igku i strachu, ktory moze
towarzyszyé rainym objawom
fizyeznym i psychicznym.

U dzieci ataki paniki moga by¢ wy-
wotlane przez rézne czynniki, takie
jak stres, lek, zmeczenie lub kofeina.

Zapewnij dziecku zdrowy styl zycia
- duzo ruchu i zdrowy sen to podstawa.

Chrori dziecko przed lekotwérczymi
tresciami.

Pamigtaj, Ze atak paniki
nie jest niebezpieczny,
ale moie hyé bhardzo
nieprzyjemny dia dziecka.

Wazne jest, aby zachowad spokdj,
zapewnié dziecku bezpieczeristwo
i udzieli¢ mu wsparcia.
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Co mozesz zrobié, aby pomac dziecku
zapohiec atakom paniki:

«  Naucz dziecko technik radzenia
sobie ze stresem i lekiem.

«  Pomdz dziecku zidentyfikowaé wy-
zwalacze atakdw paniki i unikac ich.

e« Stwérz w domu bezpieczng i wspi-
erajgca atmosfere.

«  Regularnie rozmawiaj z dzieckiem
o jego uczuciach.

«  Szukaj profesjonalnej pomocy,

jesli dziecko czesto doswiadcza
atakdéw paniki.

Bauz dia swojego dziecka
wzorem radzenia sobie z Igkiem.
Tylko szaleficy sig nie hojg.
LeK jest nieodzowng czgscig
naszego 2ycia, pokaz dziecku,
jak dziataG pomimo Igku.



