Zadbajmy o dobrostan emocjonalny dzieci i mlodziezy podczas ferii
zimowych

Ferie zimowe to czas odpoczynku, zabawy, oderwania od obowigzkéw szkolnych. Niestety
dla czedci dzieci to réwniez czas zwiekszonego ryzyka kryzysow i trudnosci
emocjonalnych.

Powody :

-ograniczony kontakt z réwiesnikami

-doswiadczenie nudy, samotnosci, poczucia wykluczenia

-zanika struktura i rytm dnia (obowigzkowo$¢)

-nasilajg sie porownania z innymi (np. w mediach spotecznosciowych)

-ujawniajg sie napiecia i konflikty rodzinne, ktére w czasie roku szkolnego ,maskowane” sg
codziennym pospiechem

Kryzys emocjonalny u miodszych dzieci moze objawiaé sie wycofaniem, drazliwoscia,
problemami z snem, regresjg zachowah np. w formie powrotu do dziecinnych form
reagowania w obliczu trudnosci. U starszych dzieci i miodziezy czesciej mozna
zaobserwowa¢ wybuchy ziosci, zamkniecie w sobie, obnizony nastréj, nadmierne
korzystanie z telefonu, czasami zachowania autoagresywne i mysli rezygnacyjne.

Pamietajmy KRYZYS EMOCJONALNY NIE JEST ,,ZLYM ZACHOWANIEM”, ale sygnatem,
ze dziecko nie radzi sobie z emocjami i potrzebuje wsparcia.

Na jakie sygnaty rodzice i opiekunowie powinni zwréci¢ uwage?

nagfa zmiana zachowania lub nastroju

izolowanie sie od bliskich i znajomych

zaburzenia snu i odzywiania

diugotrwaly smutek, apatia lub wybuchy agres;ji

wypowiedzi $wiadczace o poczuciu bezwartosciowosci , braku sensu

Jak mozemy pomoc?

rozmawiajmy — spokojnie, bez oceniania i bagatelizowania

badzmy dostepni emocjonalnie, nawet jezeli dziecko nie chce od razu mowic
dbajmy o rytmicznos¢ dnia

nie wywierajmy pres;ji ale zachecajmy do ruchu i kontaktu z innymi

w razie potrzeby korzystajmy z pomocy specjalistéw

Jezeli zauwazysz niepokojgce sygnaly lub potrzebujesz wsparcia — skontaktuj sie
z instytucjami pomocowymi lub specjalistami zdrowia psychicznego



Ogolnopolskie , bezptatne, infolinie wsparcia dla oséb w trudnych sytuacjach i kryzysach
emocjonalnych:

800 12 12 12 — Dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka

116 111 — Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

800 080 222 - Catodobowa infolinia Fundacji ITAKA

800 199 990 — Ogdlnopolski Telefon Zaufania

800 100 100 — Telefon dla rodzicow i nauczycieli Fundacji Dajemy Dzieciom Site
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Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Wierzchostawicach tel. 014 631-90-60

Punkt wsparcia dla Osob Doznajgcych Przemocy Domowej GOPS w Wierzchostawicach
(parter budynku Urzedu Gminy) w kazdy wtorek w godz. 16.00-18.00

Poradnia Zdrowie Psychicznego w Wierzchostawicach tel.: 014 687-04-00

Tarnowski Osrodek Interwencji Kryzysowej i Wsparcia Osob Doznajgcych Przemocy
Domowej ul. Szarych Szeregow 1, 33-101 Tarnéw telefon: (14) 655 36 36; 500 583 047

Powiatowy Osrodek Interwencji Kryzysowej w Wojniczu, ul. Jagiellonska 17 (przy budynku
Zespotu Szkét Technicznych i Licealnych) telefon: 512 259 253 lub 14 650 13 92

Na terenie gminy Wierzchostawice funkcjonujg dwie Placowki Wsparcia Dziennego: w
Wierzchostawicach i Mikotajowicach — wspierajgce funkcje opiekunczo wychowawcze rodzin
borykajacych sie z problemami. Placéwki Wsparcia dziennego sg czynne w pn.-sr.-pt. w
godzinach 13.00 — 17.00 . W okresie ferii zimowych Placéwka Wsparcia dziennego w
Wierzchostawicach czynna w godz. 10:00- 14:00 Tel 014 675-26-12
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S ERIE TO CZAS ODPOCZYNRU | ZABAWY

- JEDNAK NIEKIEDY MOGA BYC ﬂ

CZASEM KRYZYSOW I TRUDNOSCI EMOCJONALNYCH

SMUTEK,SAMOTNOSC APATIAWYBUCHY AGRESJI

ZABURZENIA SNU | ODZYWIANIA
IZOLOWANIE OD BLISKICH | ZNAJOMYCH

POCZUCIE BEZWARTOSCIOWOSCI | BRAKU SENSU

BADZ BLISKO, WSPIERAJ, ROZMAWIAJ

ZADBAJ O DOBRE EMOCJUJE DZIECI

Potrzebujesz wsparcia- zadzwon:

® 800-100-100 Telefon dla rodzicow i
@ nauczycieli Fundacji DDS
JE2\. GMINNY
¥ 1Y OSRODEK 800- 199-990 - Telefon Zaufania
POMOCY SPOLECZNEJ

W WIERZCHOSIAWICAGH 116 -111 Telefon Zaufania dla Dzieci i

i‘w.gops.W|erzchos|awice.pl Mlodziezy



