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Lato to dla wielu dorostych synonim beztroski i odpoczynku. Jednak dla tysigcy mtodych ludzi to czas
emocjonalnego osamotnienia, lgku 1 pogubienia. Tylko podczas zesztorocznych wakacji konsultanci
telefonu zaufania dla dzieci 1 mtodziezy 116 111 odebrali ponad 10 500 zgloszeni. W blisko 180
przypadkach konieczna byta natychmiastowa interwencja ratujaca zdrowie lub zycie.

Wakacje nie wymazuja kryzysow. Czas wolny nie zatrzymuje wewngtrznych napigé, a dla wielu dzieci
oznacza brak codziennego wsparcia, jakie — mimo wszystko — zapewnia szkota, nauczyciele czy
rowiesnicy. Gdy obowiazki znikaja, robi si¢ wigcej miejsca na mysli 1 emocje, z ktérymi trudno sobie
poradzi¢.

Fundacja Dajemy Dzieciom Silg przypomina: troska o zdrowie psychiczne dzieci nie powinna mie¢
przerwy. Nawet — a moze zwlaszcza — wtedy, gdy kalendarz jest wolny od lekcji.

Gdy dzieci chronig dorostych

Wielu miodych ludzi nie méwi o swoich problemach, bo nie chca martwi¢ rodzicow. Paradoksalnie — w
imig¢ troski o dorostych zostaja same z cigzarem, ktérego nie sa w stanie unies¢. W rozmowach z
konsultantami telefonu zaufania czg¢sto padaja stowa o samotnosci, poczuciu niezrozumienia i wstydu.
Dzieci thtumig emocje, nie wiedzac, czy moga bezpiecznie je wyrazic.

To nie jest ,,przesada”, ,,wymyst” ani ,,burza hormonéw”. Cierpienie psychiczne to realny stan, ktory —
niezaopiekowany — moze prowadzi¢ do depresji, autoagresji, prob samobdjczych. Dlatego tak wazna jest
uwazna obecno$¢ dorostych: zauwazenie drobnych zmian w zachowaniu, gotowos¢ do rozmowy,
akceptacja trudnych emocji.

Cierpienie to nie sila

Dziecko, ktore cierpi w milczeniu, nie jest ,,dzielne” — jest osamotnione. Ttumione emocje nie znikaja —
gromadza si¢ 1 narastaja. Dzieci potrzebuja codziennej obecnosci i zainteresowania ich Swiatem.
Zrozumienie nie zawsze jest konieczne — wystarczy otwartos¢ 1 gotowos¢ do wystuchania. Czasem
najwigcej znaczy pytanie: ,,JJak si¢ czujesz?”’ — zadane bez oceny, bez pospiechu. Dzieci rzadko méwig
wprost, ze potrzebuja pomocy. Ale wysylaja sygnaty, ktére warto rozpoznacd.

Niepokojace sygnaly, ktore latwo przeoczy¢

Warto zachowac czujnosé, jesli dziecko:

jest stale smutne, drazliwe, apatyczne lub nadmiernie pobudzone,
e wycofuje si¢ z kontaktow, izoluje, ,,znika” z relacji,

e przestaje czerpac rados¢ z tego, co kiedys lubito,

e ma trudnosci ze snem, apetytem, koncentracja,

e moOwi o sobie Zle, poczuciu winy, beznadziei,

e wspomina o Smierci, braku sensu zycia.

To sygnaly ostrzegawcze, ktérych nie wolno ignorowaé. Wczesna reakcja moze uratowac zdrowie, a
nawet zycie dziecka.
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Letnia czujnos¢

Cho¢ lato kojarzy si¢ z odpoczynkiem, nie oznacza to, ze emocjonalne trudnosci magicznie znikaja.
Dziecko ma prawo czu¢ smutek, ztos$¢, rozczarowanie, wstyd. Ma tez prawo méowic€ o tym gtosno — bez
obawy, ze zostanie ocenione lub zignorowane. Kluczem do wsparcia jest bliskos¢ — nie w stowach, a w
postawie.

Nie kazdy problem wymaga interwencji specjalisty. Ale kazde cierpienie dziecka wymaga uwagi i troski.
Pomoc zaczyna si¢ od pytania. Od obecnosci. Od uwaznosci.

Gdzie szukac¢ wsparcia
Dzieci 1 mlodziez moga anonimowo 1 bezptatnie skontaktowac si¢ z telefonem zaufania 116 111 Fundacji
Dajemy Dzieciom Sif¢. Na stronie centrumwsparciadladzieci.pl znajdujg si¢ rOwniez materiaty

psychoedukacyjne oraz baza miejsc oferujacych profesjonalng pomoc psychologiczna.

Letnia pogoda nie chroni przed burza emocji. Ale empatyczna obecno$¢ dorostych moze by¢ dla dziecka
bezpieczng przystania — niezaleznie od pory roku.
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