Warszawski Tydzien Zdrowia Psychicznego

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy odgrywa kluczowa role w rozwoju oraz w ksztattowaniu ich
przysztosci. Obejmuje szeroki zakres aspektéw emocjonalnych, behawioralnych i spotecznych, ktére

wptywaja na ogdlny dobrostan i funkcjonowanie.

Oto kilka kluczowych elementéw zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy:

Réwnowaga emocjonalna: zdrowe dzieci i mtodziez sg w stanie identyfikowaé, rozumie¢ i radzic
sobie ze swoimi emocjami. Majg zdolnos¢ do wyrazania siebie i swoich potrzeb, pozytywnych,
jak i trudnych emocji, oraz posiadajg zdolno$¢ do budowania satysfakcjonujgcych relacji z innymi
ludzmi.

Odporno$é psychiczna: zdolnos¢ do przeciwdziatania i adaptacji w obliczu trudnosci zyciowych jest
kluczowym elementem zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy. Odpornosé psychiczna obejmuje
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i trudnosciami oraz dostosowywania sie do zmieniajacych sie
warunkow.

Wsparcie spoteczne: silne, dobre relacje w rodzinie, z przyjaciétmi, nauczycielami i innymi waznymi
osobami sg czynnikiem chronigcym, dlatego sg istotne dla dobrostanu dzieci i mtodziezy. Posiadanie
wsparcia spotecznego pomaga im radzic¢ sobie ze stresem, redukuje uczucie samotnosci i izolacji, oraz
wspiera poczucie przynaleznosci i wartosci.

Samopoczucie i samoocena: dzieci i mtodziez majgce poczucie wtasnej wartosci i pewnosc¢ siebie.
adekwatnie postrzegajg swoje zasoby, w tym osiggniecia, umiejetnosci i cechy osobiste, co wptywa
na ich ogdlne samopoczucie i samoocene oraz zdolno$¢ do radzenia sobie z trudnosciami i
przezywania frustracji.

Zdolnos¢ do nauki i rozwoju: zdrowe psychicznie dzieci i mtodziez sg w stanie skupi¢ sie na nauce,
rozwijaja sie intelektualnie, emocjonalnie i spotecznie, sg otwarte i ciekawe $wiata i wykazujg che¢ do
zdobywania nowych umiejetnosci i doswiadczen.

Woczesne rozpoznawanie i interwencja: w przypadku probleméw w zakresie zdrowia psychicznego u
dzieci i mtodziezy, wczesne rozpoznanie i odpowiednia pomoc lub interwencja specjalistyczna sg
kluczowe dla zapobiegania dalszym komplikacjom oraz wspierania zdrowego rozwoju emocjonalnego
i spotecznego.

Istotne jest podejmowanie dziatan psychoedukacyjnych, promowanie zdrowego wyposazenie
rodzicow i nauczycieli w wiedze pozwalajgcg skuteczniej wspieraé¢ dzieci i mtodziez w sytuacjach
trudnych. Wazne jest nie tylko zapewnienie dzieciom i mtodziezy szerokiego wsparcia spotecznego
ale tez dostepnos¢ zréznicowanej pomocy w ramach do opieki zdrowotnej psychoterapii czy pomocy

psychologicznej dla najmtodszych cztonkow spoteczenstwa.

W ramach akcji Warszawski Tydzien Zdrowia Psychicznego, ktory potrwa od 16 do 23 marca 2024 r.
odbedg sie liczne bezptatne wykfady, warsztaty, webinary. Mieszkancy bedg mogli takze skorzystaé z
bezptatnych porad i konsultacji indywidualnych. Akcja skierowana jest do rodzicédw i opiekundw,
nauczycieli oraz do mfodziezy.

Spotkania poprowadzg doswiadczeni specjalisci oraz eksperci w dziedzinie psychologii dzieciecej i

mtodziezowej, ktérzy podzielg sie swojg wiedzg, dos$wiadczeniem i praktycznymi narzedziami.



Spotkania skupig sie na rdznorodnych aspektach zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy, obejmujac

tematy takie jak:

Tematyka spotkan m.in.:

. Rozpoznawanie i radzenie sobie ze stresem

o Zaburzenia funkcjonowania psychospotecznego dzieci i mtodziezy

o Depresja i lek

o Wsparcie emocjonalne w domu i w szkole.

o Rola rodzicéw i opiekundw w promowaniu zasad zdrowia psychicznego i zdrowego stylu
zycia.

. Wczesne rozpoznawanie i interwencja w przypadku problemoéw zdrowia psychicznego.

Akcja rozpoczyna sie dn. 16.03.2024 r. w Zespole Poradni Psychologiczno-Pedagogicznych nr 1

ul. Zawiszy 13. Wyktady otwierajgce poprowadzg dr n. med. Anna Dunajska — psychiatra dzieciecy,
wyktad pt. ,,Diagnostyka matych dzieci w wieku 1-6 lat oraz dr n. med. Cezary Zechowski — psychiatra,
wyktad pt. ,,Co powinnismy wiedzie¢ o zaburzeniach psychicznych mtodziezy”. W tym dniu w godz.
13.00-15.00 odbedzie sie takze webinarium przygotowane przez Warszawskie Centrum Opieki
Medycznej , Kopernik” Sp. z o.0. pt. ,,Co sie dzieje w mdzgu nastolatka?”

Po zakonczeniu wyktadow mieszkancy beda mogli skorzysta¢ z konsultacji indywidualnych

ze specjalistami z wolskich poradni psychologiczno-pedagogicznych oraz miejskich przychodni.

Akcja zakoniczy sie dn. 23.03.2024 r. w Terminalu Kultury Goctaw przy ul. Jana Nowaka Jezioranskiego
24, Piknikiem Edukacyjnym (w godz. 10:00-13:00) zorganizowanym przez poradnie psychologiczno-
pedagogiczne dziatajgce na terenie Dzielnicy Praga-Potudnie: Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczng
nr 4 oraz Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczng nr 16. Wydarzenie uswietnig trzy wyktady
prowadzone przez ekspertéw w dziedzinie zdrowia psychicznego: o godz.10.15 - wyktad dr. n. med.
Cezarego Zechowskiego ,Jak wspieraé rodzine dziecka w kryzysie psychicznym unikajac stygmatyzacji
i wykluczenia. Rola dialogu i sieci spotecznych”, o godz.11.15 - wykfad dr Bartosza Zalewskiego z
Uniwersytetu SWPS - ,Czynniki sprzyjajgce zdrowiu psychicznemu w rodzinie” oraz o godz.12.15 -

wykfad dr Magdaleny Sniegulskiej z Uniwersytetu SWPS ,,Dobrostan dzieci i mtodziezy”.

Podczas Pikniku odbedg sie takze konsultacje indywidualne z do$wiadczonymi specjalistami z poradni
psychologiczno-pedagogicznych, w tym z psychoterapeutami oraz z psychiatrg dzieciecym. Tematem
konsultacji bedg m. in. kryzysy rodzinne, rozwdd i separacja, zaburzenia rozwoju fizycznego
i psychospotecznego we wczesnych etapach rozwoju dziecka, opieka i wsparcie dziecka
z niepetnosprawnoscig i zaburzeniami rozwoju, kryzys psychiczny, zachowania ryzykowne, depresja,
trauma i strata, uzaleznienie od mediéw cyfrowych, komunikacja z nastolatkiem, wptyw odzywiania
na funkcjonowanie i dobrostan dzieci i mtodziezy, trudnosci dzieci i wynikajace z nich potrzeby

diagnostyczne oraz dziatania wychowawcze.

W programie przewidziane sg réznorodne animacje edukacyjne, dostosowane do wieku i potrzeb
uczestnikéw, przygotowane przez poradnie, Ognisko Pracy Pozaszkolnej nr 4 we wspotpracy
z Miedzyszkolnym Kotem Wolontariusza prowadzonym przez Towarzystwo Szansa. Studenci Kota

Naukowego Psychoedukacji Uniwersytetu SWPS poprowadzg zabawy i zadania psychoedukacyjne dla



rodzicow i dzieci. Zaprezentowane zostang ,, Ksigzki, ktére pomagajg zy¢” oraz ekspozycja ksigzek
psychoedukacyjnych Biblioteki Wielokulturowej Terminalu Kultury Goctaw. Autor przewodnikéw
spacerowo-rowerowych z wydawnictwa RAJD podzieli sie pomystami na rodzinne spedzania czasu

w plenerze. Piknik bedzie okazjg do rozmow z przedstawicielami organizacji dziatajgcych w ramach
Partnerstwa dla Dzieci Pragi-Potudnie, W punkcie zorganizowanym przez Wspdlne Podwdrka, bedzie
mozna dowiedzie( sie, gdzie szukaé wsparcia na terenie Pragi-Potudnie. Niech bedzie to czas, ktéry
pozwoli nam razem dbac¢ o dobrostan oraz zdrowie psychiczne naszych dzieci i mtodziezy, bo

,potrzebna jest cata wioska aby wychowac dziecko”.

Na zakonczenie Warszawskiego Tygodnia Zdrowia Psychicznego mieszkaricy Warszawy bedg mogli
skorzystad takze z wyktadu pt. ,,Dziatania profilaktyczne w zakresie zdrowia psychicznego”, oraz
warsztatu pt. ,, Techniki relaksacyjne i uwaznosciowe dla dzieci i mtodziezy” ktére przeprowadza

psycholodzy z SZPZLO Warszawa-Wawer.

Wiecej informacji o wydarzeniach zaplanowanych w ramach Warszawskiego Tygodnia Zdrowia

Psychicznego dostepnych jest na stronach internetowych https://zdrowie.um.warszawa.pl/ oraz

https://edukacja.um.warszawa.pl/
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