MANUAL PRE RODICOV/OPATROVNIKOV - DUSEVNE ZDRAVIE
DETI A DOSPIEVAJUCI
(AJ V SUVISLOSTI S OCHORENIM COVID 19)

DUSEVNE ZDRAVIE a DETI V PREDSKOLSKOM VEKU

Nezabudajte, Ze aj malé deti vnimajui strach, neistotu, smutok a méZu mat vaZne problémy sa s nimi vysporiadat.
Pozorujte, pytajte sa a budte pritomni pri svojich detoch. Malé deti nemusia vediet vyjadrit svoje pocity, ale vS§imajte
si zmeny v ich spravani a vyvoji. Prejavy stresu st u roznych deti r6zne, ale maju niektoré spolocné znaky.

Budte opatrni najma ak sa vyskytnu tieto priznaky:

« Dieta prestane napredovat vo vyvoji - straca aj zru€nosti, ktoré uz malo.

« Dieta CastejSie a bezddvodne place a tazsie sa upokoji, je predrazdené a precitlivené.

* Nepokojny spanok.

* Novovzniknuté pomocovanie.

¢ Problémy s kfmenim - nezvycajna priebercivost, sklon k zapche alebo riedke stolice, bolesti brucha.

¢ Nahle vyrazné vypadavanie vlasov, CastejSie loZiskové.

Kontaktujte svojho primarneho pediatra, ktory zhodnoti zdravotny stav Vasho dietata a urci dalSi postup.

Ak ma Vase dieta vyrazné zmeny v spravani, najma niektoré z nasledujtcich priznakov:
* ZhorSena Uzkost pri odluceni od rodicov, utiahnutost, nezaujem o nové podnety.
« Nové prejavy vzdoru - intenzivne zachvaty zlosti, odmietanie beznych ¢innosti.
¢ PoZzadovalné spravanie a zjavna nemoznost uspokojit jeho poZiadavky.
¢ Objavenie sa tém ako choroba, konflikt, agresivita alebo smrt v hrach.
Kontaktujte svojho primarneho pediatra €o najskér alebovyhladajte odbornu psychologicki pomoc.

DUSEVNE ZDRAVIE a DETI V SKOLSKOM VEKU

Deti intenzivne vnimaju stres, obavy, neistotu a smitok, maju pristup k mnohym informaciam, ktoré nemusia vediet
spravne vyhodnotit a m6Zu mat vazne problémy sa s nimi vysporiadat. Poclvajte, pozyvajte k rozhovoru a hlavne
budte pritomni pri svojich detoch. Deti ¢asto nevedia vyjadrit svoje pocity, preto si vSiimajte zmeny v ich spravani.
Prejavy stresu su u roznych deti rozne, ale maju niektoré spolo¢né znaky.

Ak pozorujete na svojom dietati niektory z nasledujtcich priznakov:
* Nezvylajné ndhle zmeny nalady, predrazdenost, pocity beznadeje alebo zlosti, vzdor a konflikt s rodi¢mi a sirodencami.
* Zmeny v spravani - nezadujem o komunikaciu s okolim (s rodi¢mi, s priatelmi, nekomunikuje cez socialne média alebo
telefonicky).
¢ Nezaujem o ginnosti, ktoré predtym prinasali radost (prestane sa zaujimat o hry, nahle prestane cvicit na hudobnom
nastroji, nerado sa streta s kamaratmi a pod.).
¢ Poruchy spanku - nevie zaspat, alebo sa ¢asto v noci budi, spi ¢asto a dlho cez den.
¢ Ma problémy s pamatou, so sustredenim, nechce sa mu premyslat.
* ZhorSeny prospech, nezaujem o Skolu.
¢ Zmeneny prijem potravy - odmietanie, vyrazna priebercivost a strata hmotnosti, vyrazné prejedanie sa.
« Casté rozoberanie tém ako choroba, strach z nakazenia.
e Objavenie sa sebaposkodzovania (vyrazné Skrabanie, rezné rany na rukach, nohach, bruchu).
¢ Velmi pozorne sledujte najmé deti s dlhodobymi emocionalnymi alebo psychologickymi problémami!
Kontaktujte primarneho pediatra svojho dietata, poradi Vam a vyhodnoti potrebu odbornej psychologickej pomoci.

Ak sa v komunikacii dietata objavujui zmienky o smrti, neStasti, smutku a beznadeji, postarajte sa o
bezpecnost v domacnosti (schovajte lieky), nenechavajte dieta samotné! Kontaktujte lekara €o najskor.



DUSEVNE ZDRAVIE a DOSPIEVAJUCI

Ak sa citiS vo velkom strese, mas tizkosti alebo pocitujes smitok, obrat sa na svojich rodicov alebo na akékolvek
blizke osoby, ktorym ddverujes alebo na svojho lekara.

Ak ako rodic/opatrovnik pozorujete na svojom dospievajucom dietati niektory z nasledujicich priznakov:
¢ Nezvytajné nahle zmeny nalady, predrazdenost, pocity beznadeje alebo zlosti, ¢asté konflikty s rodinou alebo priatelmi.
e Zmeny v spravani - nezaujem o komunikaciu s okolim (s rodi¢mi, s priatelmi, nekomunikuje cez socidlne média alebo
telefonicky).
* Nezadujem o ¢innosti, ktoré predtym prindsali radost (nahle prestane poclvat hudbu, prestane cvicit na gitare, prestane sa
zaujimat o varenie alebo Sport a podobne).
* Poruchy spanku - nevie zaspat, alebo sa Casto v noci budi, spi ¢asto a dlho cez den.
e Ma problémy s pamatou, so sustredenim, nechce sa mu premyslat.
e Zhor3eny prospech, nezaujem o Skolu.
e Zmeny vo vyzore - prestane sa starat o svoj zoviajSok, ma nezvycajny neporiadok vo svojich veciach, nedba na osobnu
hygienu.
¢ Zmeneny prijem potravy - odmietanie, obmedzovanie mnoZstva stravy, neustale sledovanie hmotnosti a energetickych
hodnét potravin, odmietanie spolo€ného stolovania, prejedanie sa, vyrazné zmeny v hmotnosti.
* Objavenie sa rizikového spravania - zvysi sa konzumacia alkoholu a navykovych latok.
¢ Neodklonitelné smutenie v pripade Umrtia v blizkej rodine.
¢ Objavenie sa tém ako choroba, strach z nakazenia, izolacia, beznadej, smrt.
e Objavenie sa témy smrti vlastnej osoby, objavenie sa sebaposkodzovania (vyrazné Skrabanie, rezné rany na rukach,
nohdach, bruchu).
» Velmi pozorne sledujte najma dospievajicich s dlhodobymi emociondlnymi alebo psychologickymi problémami!
Kontaktujte primarneho pediatra alebo vSeobecného lekara dospievajuceho alebo vyhladajte odbornt psychologicki
pomoc.

Ak sa v komunikacii dietata objavuju zmienky o smrti, neStasti, smutku a beznadeji, postarajte sa

o bezpecnost v domacnosti (schovajte lieky), nenechavajte dieta samotné! Kontaktujte primarneho
pediatra alebo vSeobecného lekara dospievajuceho do 24 hodin alebo volajte (kontaktujte): Krizova linka
pomoci 0800 500 333 (krizovalinkapomoci.sk), Linka dévery Nezabudka 0800 800 566 (linkanezabudka.sk),
Linka Detskej Istoty 116 111 (ldi.sk).

Urgentny prijem nemocnice vyhladajte v pripade, Ze sa vyskytlo zavazné sebaposkodzovanie alebo mate vazne
obavy, Ze k tomu moéZe prist.
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