" 'Potrzebuje pomocy

Dlaczego rozmowa ma znaczenie

W rozmowie o

zdrowiu psychicznym
z moim nastolatkiem

ParentClub.scot
Stuzymy pomocg

e Rozmawianie o uczuciach pomaga poczu¢, ze zdrowie psychiczne to normalna sprawa.
* Gdy nastolatki moga bezpiecznie rozmawia¢, chetniej dziela sie swoimi zmartwieniami.

Porady, jak rozmawiad

#1 Rozmawiaj mato i czesto
Codziennie prowadz krétkie rozmowy
o uczuciach. Krdtkie, regularne chwile
wprowadzajg komfort.

#2 Wybierz spokojng chwile
Rozmowa jest tatwiejsza podczas spaceru,
gotowania czy wspdlnego ogladania.

#3 Pomagaj im wyrazac uczucia
Niektdre nastolatki nie potrafig znalez¢
wiasciwych stéw. Uzywaj emotikondw,
obrazéw lub wykresu emocji do
rozpoczecia rozmowy.

#4 M6w o ,duzych” i ,matych” rzeczach
Wyjasnij, ze kazde uczucie jest normalne,
ale niektdre trwaja dtugo i wymagaja uwagi,
tak jak Fizyczne rany.

Jesli te sygnaty sie utrzymujg, porozmawiaj z lekarzem rodzinnym lub nauczycielem dziecka.

#5 Stuchaj i nie przerywaj
Poswiec petng uwage i powstrzymaj sie od

pochopnego szukania rozwigzan, bo prawdziwe

wystuchanie znaczy wiecej niz szybkie
odpowiedzi.

Jezyk ma znaczenie

Nie uzywaj lekcewazacych stéw, takich jak
Jwariat” czy ,szurniety”. Nastolatki widzg, jak
mdéwimy o zdrowiu psychicznym. Uprzejmy
jezyk pomaga ztagodzi¢ pietno.

Na co uwazad

Kazdy nastolatek ma lepsze i gorsze dni,

ale na szczegdlng uwage zastuguja:

e Utrzymujace sie wycofanie lub drazliwos¢

e Zmiany snu

* Dolegliwosci fizyczne, np. bél brzucha

e Zwiekszone fizyczne przywiazanie lub
agresja



Wspieranie dobrostanu i trudne
rozmowy

Dbanie o zdrowie psychiczne rodziny
Wspieranie zdrowia psychicznego to nie
tylko rozmowy, ale takze sposdb, w jaki
Twoja rodzina zyje na co dzien.
v/ Spedzajcie czas na zewnatrz i w ruchu
v Wykonujcie razem czynnosci wspierajace
dobrostan umystowy
v Twdrzcie rutyne odpoczynku i relacji
z innymi

Tworzenie przestrzeni spokoju

Stwérz maty, spokojny kacik (nawet pudetko
z uspokajajacymi przedmiotami, takimi jak
kolorowanki lub zabawki antystresowe),

w ktérym nastolatek bedzie mdgt sie
zrelaksowac bez rozpraszania uwagi.
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Pomocne zasoby

Istniejg rézne organizacje i linie wsparcia,
ktédre moga poméc Tobie i Twojemu
nastolatkowi, na przyktad:

Childline - wsparcie dla mtodziezy
YoungMinds - porady i aktywnosci
Breathing Space - wsparcie zdrowia
psychicznego w Szkocji

Mind i SAMH - inne zasoby dotyczace
zdrowia psychicznego

Shout - catodobowe wsparcie za pomoca
wiadomosci tekstowych

Wiecej wsparciai
praktycznych porad na:
parentclub.scot

Facebook: @ParentClubScotland
X: @parentclubscot
Instagram: @ParentClubScotland
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