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Η ψυχική υγεία των παιδιών µας  
Στην Αυστραλία είµαστε τυχεροί που τα περισσότερα παιδιά µας και οι νέοι χαίρουν 
καλής υγείας. Εντούτοις ψυχικά προβλήµατα δεν είναι ασυνήθιστα σε άτοµα κάτω των 
25 ετών. Μερικά από αυτά τα προβλήµατα µπορεί να είναι ελαφράς µορφής και 
βραχυπρόθεσµα και άλλα µπορεί να προκαλέσουν σηµαντική δεινοπάθεια σε παιδιά 
,νέους ανθρώπους και στις οικογένειές τους για µεγάλο χρονικό διάστηµα.     

Παιδιά και νέοι άνθρωποι µπορεί να επηρεασθούν από κατάθλιψη και αγωνία, 
συµπεριφορές δύσκολες και διασπαστικές, διατάραξη του φαγητού και 
αυτοκαταστρεπτική συµπεριφορά. Επίσης µπορεί να αντιµετωπίσουν δυσκολία  να 
προσαρµογής σε µια αρρώστια ή απώλεια ενός µέλους της οικογένειας. Προβλήµατα 
ψυχικής υγείας µπορεί να τεθούν υπ’ο έλεγχο. Μπορείτε να βοηθήσετε το παιδί σας ή 
ένα νέο στην οικογένειά σας να ζήσει µια χαρούµενη ικανοποιητική ζωή ενθαρρύνοντας 
τους να µιλούν και να επεξεργάζονται τα προβλήµατά τους. 

Αυτό το φυλλάδιο θα σας βοηθήσει να ενηµερωθείτε για τα προειδοποιητικά σήµατα, τη 
σπουδαιότητα να ζητήσετε νωρίς βοήθεια και τους τρόπους µε τους οποίους µπορείτε 
να υποστηρίξετε το παιδί σας. 

Τι µπορούν να κάνουν οι γονείς και οι οικογένειες; 
Η γονική φροντίδα και να είναι κανείς µέλος µιας οικογένειας είναι πολύ σηµαντικά για 
την ψυχική υγεία και την ευηµερία των παιδιών και των νέων. 
Μπορεί να µην το καταλαβαίνετε, αλλά προστατεύετε ήδη του παιδιού σας την ψυχική 
υγεία και ευηµερία µε το να: 

• Εκδηλώνετε το συναίσθηµα σας(στοργή) και φροντίδα και ενδιαφέρον για του 
παιδιού σας την ευηµερία. 

• Ενθαρρύνετε τα παιδιά σας να µιλούν για τα αισθήµατά τους και να επεξεργάζονται 
τα προβλήµατά τους ακόµη και όταν είναι δύσκολα. 

• Παρηγορείτε τα παιδιά σας όταν ευρίσκονται σε απόγνωση ή αγωνία. 
• ∆απανάτε χρόνο µε τα παιδιά σας και    συνεργάζεστε  µαζί τους στην εκπόνηση 

δραστηριοτήτων.      
• Είστε ενηµερωµένοι για τις διαφορές και τις ανάγκες τους στα διαφορετικά στάδια 

αναπτύξεως. 
• Παρέχετε σταθερή φροντίδα και αποφεύγετε ακανόνιστη ή σκληρή συµπεριφορά. 
• ∆απανάτε χρόνο ξεχωριστά µε κάθε ένα από τα παιδιά σας και 
• προσπαθείτε να µην εµπλέκετε τα παιδιά σας σε διαφωνίες και ζητάτε βοήθεια νωρίς 

όταν εσείς δεν είστε ικανός να επιλύσετε προστριβές ανάµεσα σε µέλη της 
οικογένειας. 

Η βοήθεια σε παιδιά ή νέους που έχουν ένα συναισθηµατικό ψυχικό πρόβληµα υγείας 
αρχίζει µε ακρόαση. Αποδοχή και έλξη είναι πολύ σηµαντικά. Ενθαρρύνετε τα παιδιά 
σας να µιλάν σε κάποιον που εµπιστεύονται και να είστε προετοιµασµένοι να τους 
ακούσετε και σεις, αλλά µην τα βιάζετε να µιλήσουν. Προσέξτε και επαινέστε τις 
επιτυχίες τους ιδιαίτερα τις µικρές και αποφεύγετε την κριτική και υπόδειξη ελλείψεων.   
∆οκιµάστε να καταλάβετε πότε τα παιδιά σας χρειάζονται να µείνουν µόνα και πότε υα 
επωφεληθούν από την παρέα και κάνετε µαζί τους πράγµατα που απολαµβάνουν. Μην 
ξεχνάτε να φροντίζετε και για τον εαυτόν σας και ζητείστε βοήθεια όταν χρειάζεται. 

Όταν ένα νέο άτοµο λαµβάνει ειδική επαγγελµατική βοήθεια για ένα συναισθηµατικό ή 
ψυχικό πρόβληµα εσείς µπορείτε να παίξετε ένα κρίσιµο ρόλο στην αποκατάστασή 
τους. 

∆ηµιουργείστε µια ήρεµη ατµόσφαιρα στο σπίτι και ελαττώστε τις οικογενειακές 
προστριβές και µε παροχή υγιεινής τροφής  ενθαρρύνετε τα παιδιά σας να ασχοληθούν 
µε πράγµατα που απολαµβάνουν και αποµακρύνετε όλα ρα δυνατά αυτοκαταστρεπτικά 
µέσα . 

Μερικοί νέοι θα αρνηθούν κάθε βοήθεια ή δεν θα αναγνωρίσουν πως έχουν. 
Σε αυτή την περίπτωση θα πρέπει να ζητήσετε µόνοι σας συµβουλή και βοήθεια 
Εάν η περίπτωση φαίνεται σοβαρή ζητείστε βοήθεια εγκαίρως. Αυτό ίσως σηµαίνει 
απώλεια εµπιστοσύνης αλλά καµιά φορά είναι αναγκαίο.    
2/4



Πότε να ζητείστε βοήθεια 
 
Οι γονείς και άλλα µέλη της οικογένειας συχνά είναι οι πρώτοι που θα παρατηρήσουν 
αλλαγές αλλά ίσως έχουν δυσκολία να µιλήσουν γι αυτές. Επίσης ίσως αισθάνονται 
ντροπή να ζητήσουν βοήθεια ή να µην ξέρουν που να αποταθούν για βοήθεια. 
Αντιθέτως ίσως αποφασίσουν να περιµένουν µε την ελπίδα ότι τα προβλήµατα θα 
λυθούν µόνα τους.  Αλλά για τα περισσότερα προβλήµατα ψυχικής υγείας , αναζήτηση 
βοηθείας νωρίς έχει τα καλύτερα αποτελέσµατα. Εάν δεν είστε σίγουρος για την υγεία 
του παιδιού σας, είναι καλύτερο να ζητήσετε επαγγελµατική συµβουλή. 

Σαν πρώτο βήµα ίσως προτιµάτε να µιλήσετε σε κάποιον που εµπιστεύεστε όπως τον 
οικογενειακό σας γιατρό ή τον θρησκευτικό σας σύµβουλο. 
Αποδοτική βοήθεια για παιδιά η εφήβους σε γενικές γραµµές εµπλέκει βραχυπρόθεσµε 
θεραπείες ή συστάσεις. Αυτές οι υπηρεσίες παρέχονται από την τοπική κοινότητα µε 
όσον το δυνατόν λιγότερη διακοπή στο σχολείο και στην οικογένεια γίνεται.  
 

Τι να κοιτάζετε  
∆εν υπάρχει µια µόνο αιτία που προκαλεί ψυχικά προβλήµατα, αλλά  µερικά πράγµατα 
που µπορεί να συµβάλλουν περιλαµβάνουν απώλεια και λύπη, διάκριση, αποξένωση 
στο σχολείο, βία, προσβολή και οικογενειακές δυσκολίες.     

Τα ακόλουθα είναι µερικά σήµατα προβληµάτων ψυχικής υγείας  σε παιδιά και νέους. 
Εάν διαρκέσουν περισσότερο από µερικές εβδοµάδες ίσως είναι καιρός να ζητήσετε 
επαγγελµατική βήθεια. 

• Ανικανότητα για σχέσεις µε άλλα παιδιά. 
• Αξιόλογη µείωση στη σχολική εργασία. 
• Αξιόλογη αύξηση ή απώλεια βάρους. 
• Αλλαγή στους συνήθης τρόπους ύπνου και φαγητού . 
• Φοβισµένα. 
• Έλλειψη ενέργειας ή κινήτρου. 
• Ερεθιστικότητα. 
• Ανησυχία΄νευρικότητα και πρόβληµα συγκεντρώσεως. 
• Υπερβολική υπακοή και επιθετικότητα. 
• Υπερβολικά κλάµατα 
• ∆απανούν λιγότερο χρόνο µε τους φίλους τους ή τους αποφεύγουν 
• Αίσθηµα απελπισίας και αναξιότητας.  
• Απροθυµία να πάει στο σχολείο ή να λάβει µέρος σε κανονικές δραστηριότητες. 
• Κατάχρηση αλκοόλ και άλλων ναρκωτικών. 

 
Εάν παιδιά ή νέοι έχουν επίµονες σκέψεις να βλάψουν τον εαυτό τους ή θέλουν να 
πεθάνουν, έχουν ανάγκη από επείγουσα επαγγελµατική βοήθεια.    
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Που να αποταθείτε για βοήθεια 
Σε περίπτωση έκτακτης ανάγκης επικοινωνήστε: 
* Έκτακτη ανάγκη-τηλ. 000 
* Με τον οικογενειακό σας γιατρό 
* Με τα περιστατικά εκτάκτου  ανάγκης του τοπικού νοσοκοµείου  

Τηλεφωνικές υπηρεσίες για όλο το εικοσιτετράωρο περιλαµβάνουν:  
(Lifeline).13 11 14 (Με το κόστος τοπικού τηλεφωνήµατος) 
Παιδική γραµµή βοήθειας  Τηλ. 1800 55 1800 (δωρεάν σύνδεση) 

Άλλα µέρη που µπορείτε να αποταθείτε για βοήθεια περιλαµβάνουν: 
• Τον οικογενειακό σας γιατρό 
• Τον σχολικό σύµβουλο του παιδιού 
• Το τοπικό κέντρο κοινοτικής υγείας 
• Την τοπική υπηρεσία ψυχικής υγείας  

Μην λησµονάτε το τµήµα  υγείας της πολιτείας ή της περιοχής σας µπορεί να σας 
βοηθήσει µε πληροφορίες για τις παρεχόµενες υπηρεσίες στην περιφέρειά σας.   
Επιπρόσθετα αντίγραφα αυτού του φυλλαδίου παρέχονται από την Ψυχική Υγεία 
και το Παράρτηµα Προγραµµάτων Πρόληψης Αυτοκτονιών,  Τµήµα Υγείας και 
Ηλικιωµένων της Αυστραλιανής Κυβερνήσεως  τηλ.1800 066 247  ή φαξ.                  
1800 634 400   Website:www.mentalhealth.gov.au   

Αν χρειάζεστε διερµηνέα, επικοινωνήστε µε το (TIS) στο τηλέφωνο 13 14 50. 
Για αντίτυπα σε άλλες γλώσσες επικοινωνήστε µε το (Multicultural Mental Health Australia) 
στο τηλέφωνο (02) 9840 3333   www.mmha.org.au 

Η Κοινοπολιτεία αναγνωρίζει την χρήση της συλλογής  Οικογενειακής Βοήθειας 
του Υπουργείου Υγείας ΝΝΟ στην προπαρασκευή αυτού του φυλλαδίου.   

Αριθ. Εγκρίσεως δηµοσιεύσεως  2781 
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