Prelekcja dla rodzicow: ,Jak wspierac zdrowie psychiczne i emocjonalne
dzieci i mtodziezy”

Szanowni Panstwo z tej strony Magdalena Kucia- pedagog szkolny, Anna
Chorzepa- pedagog specjalny oraz Aneta Baran-psycholog szkolny. Podczas
krotkiej prelekcji chciatySmy przedstawic¢ sposoby wspierania Panstwa dzieci w
budowaniu ich zdrowia i odpornosci psychicznej. Warto zaznaczyé, iz zdrowie
psychiczne jest tak samo wazne , jak zdrowie fizyczne. Na zdrowie psychiczne
sktadaja sie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych, nawigzywania i
podtrzymywania kontaktéw interpersonalnych, umiejetnosci komunikacyjnych,
poczucie wtasnej wartosci i sprawczosci czy umiejetnosc asertywnosci.

Badania stanu psychicznego mtodziezy w Polsce sg alarmujgce. Dzieci
zmagaja sie z depresjg, fobiami spotecznymi, uzaleznieniem m.in. od Internetu i
gier komputerowych. Warto mie¢ na uwadze, ze Panstwo jako rodzice majg od
poczatku narodzin swoich dzieci niepodwazalny wptyw na ich zdrowie
psychiczne. Wazna jest relacja pomiedzy Panstwem, a dzieémi, na jej podstawie
budujemy autorytet, uczymy dzieci zasad i norm spotecznych, wspomagamy w
radzeniu sobie w trudnych sytuacjach, wspieramy ich jako wyjatkowe osoby.

Jak budowac te relacje? Wazny jest sposéb a nie ilo$¢ spedzania czasu z
dzie¢mi. Podczas takich chwil odtézmy telefony, zaproponujmy wspdlne
wyjscie, razem zagrajmy w gre rodzinng. Pamietajmy, iz dzieci zapamietuja
takie momenty, na ich podstawie odbierajg siebie oraz nastepnie przedstawiajg
swojg osobe w kontaktach interpersonalnych. Rozmawiajmy z dzieémi
wstuchujgc sie w ich trudnosci i problemy, nie negujmy ich, zachecajmy aby
dziecko samo prébowato przedstawi¢ sposoby radzenia sobie w tych sytuacjach
i wspierajmy ich w tym. Ciggle pamietajmy o tym, aby wspiera¢ ich poczucie
wtasnej wartosci. Nie sprzyja temu ciggte porownywanie, krytykowanie dziecka,
ironizowanie czy ignorowanie ich potrzeb i probleméw. Pamietajmy, iz to , ze
dziecko ma obowigzki réwniez wptywa na jego pozytywne spostrzeganie
wtlasnej osoby. Warto zastanowié¢ sie nad Panstwa podejsciem do ich
samodzielnosci. Rownie wazne jak samodzielnos¢ jest stawianie granic — ktore
informuja dziecko, o tym co moze zrobi¢ a zarazem buduje poczucie wiasnej
wartosci oraz umiejetnosci stawiania granic innym osobom. Pamietajmy, ze w
komunikacji z Panstwa dziecmi bardzo wazina jest informacja zwrotna
dotyczaca nieakceptowanego zachowania naszych pociech. Zwréo¢my uwage, iz
budujacy jest opis zachowania dziecka np.,,Aniu umawiatysmy sie, ze wczoraj
po potudniu zaopiekujesz sie rodzenstwem, nie wywigzatas sie z tego. Dlaczego
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tak sie stato?”- skupiamy sie na zachowaniu, a nie naszej ocenie catej sytuacji
oraz komunikowaniu naszych emocji, np. , Jest mi przykro przez cafg t3
sytuacje”.

Dzieci znajdujac sie w grupie réwiesniczej, np. w szkole mogg miec
trudnosci z asertywnoscig, przez to zdarzajg sie sytuacje niekomfortowe dla
nich. Uczmy dzieci stawiania granic, méwienia o swoich emocjach i potrzebach.
Dziecko majgce prawidiowe poczucie wilasnej wartosci bedzie potrafito
odmoéwic¢ zachowaniom nieakceptowanym.

Zwroc¢my rowniez uwage na sposéb spedzania wolnego czasu naszych
dzieci. Alarmujgce dane moéwig, iz wiekszos¢ wolnego czasu uczniowie spedzajg
przed komputerem, telewizorem lub telefonem. Pamietajmy, iz dziatajgca
wtedy dopamina sprawia, iz dziecko bedzie uwazato tg forme spedzania
wolnego czasu za najbardziej atrakcyjng. Lecz zastandwmy sie nad ich
wptywem na zdrowie psychiczne dzieci. Swiat wirtualny w grach ogranicza ich
zdolno$¢ do radzenia sobie w sytuacjach trudnych, gromadzi duzo silnych
emocji, z ktérymi dzieci moga miec trudnos¢, aby sobie poradzi¢. Jezeli nasze
dziecko za duzo czasu spedza w sieci obserwujemy u niego gwattowng zmiane
nastroju i zachowania. Gdy w sytuacji kiedy nie moze korzysta¢ z sieci
obserwujemy u dziecka wzrost irytacji, ztosci, rozdraznienia, agresji stownej czy
fizycznej, wycofywanie sie z relacji rowiesniczych czy rodzinnych,
zaniedbywanie lub rezygnacja z hobby i zainteresowan lub dziecko takie nie
odczuwa potrzeb fizjologicznych, omija positki, czas przeznaczony na sen
wykorzystuje na korzystanie z Internetu, miewa czeste bdéle gtowy, oczu,
miesni- powinniSmy ograniczy¢ jego czas spedzania przed Internetem, gdyz sg
to pierwsze objawy uzaleznienia. Warto rozmawia¢ réwniez o ich
bezpieczenstwie w sieci, o tym, jak dziata cyberprzemoc i jak mozna na nig
reagowac. Pragniemy zaznaczy¢, iz dzieci ponizej 13 roku zycia nie powinny
mie¢ dostepu do komunikatoréw typu messagner. To panstwo jako rodzice
odpowiadajg za dzieci za to, co robig w sieci i w jaki sposdb sie komunikujg np.
podczas czatéw klasowych. Przypominamy réwniez, iz Panstwo jako rodzice
macie obowigzek sprawdzania i kontrolowania tresci z jakich korzystajg i
zamieszczajg w sieci wasze dzieci.

Wazne dla odpornosci psychicznej dziecka jest posiadanie kolegi lub
kolezanki. W wieku dorastania akceptacja grupy odgrywa wazng role w zyciu
mtodego cztowieka i ksztattuje jego relacje spoteczne oraz spostrzeganie siebie,
jako istote w spoteczenstwie. Jest to wazny czynnik budowania prawidtowe;j
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samooceny. Relacja rodzicielska nie zastgpi relacji réwiesniczej. Od
najwczesniejszych lat zwracajmy uwage i uczmy dziecko rozmowy z innymi,
dzielenia sie przedmiotami, czekania na swojg kolej, prawidtowego reagowania
w sytuacji konfliktowej, zwracania uwagi na potrzeby innych.

Prosimy pamietaé¢ rowniez, iz skrajne postawy rodzicielskie, np.
nadopiekunczos¢, wyreczanie dziecka, usuwanie pojawiajgcych sie trudnosci jak
rowniez obojetno$¢é wobec pociech, traktowanie ich na réowni z dorostymi jest
destrukcyjne dla prawidtowego rozwoju dzieci.

Podsumowujgc  przypominamy  najistotniejsze  informacje  dotyczace
prawidtowego funkcjonowania dziecka oraz dbatosci o jego zdrowie psychiczne:

Odpowiednia ilos¢ snu

Prawidtowa relacja rowiesnicza i rodzinna

Aktywnos¢ fizyczna

Umiejetnosc efektywnego spedzania wolnego czasu
Bezpieczenstwo w sieci

Obowigzki rodzinne

Granice i konsekwencje

Nauka asertywnosci

. Doskonalenie efektywnej komunikacji
10.Wspomaganie w radzeniu sobie w sytuacjach trudnych
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Jezeli zauwazajg Panstwo u swoich dzieci np. obnizony nastrdj, wycofanie z
kontaktéw interpersonalnych, nagta zmiana stylu ubierania sie, brak dbatosci o
wyglad fizyczny i higiene, unikanie spozywania positkow, duzg labilnos¢
emocjonalng lub wiedzg panstwo, iz jakas sytuacja mogta wptyngé na zdrowie
psychiczne panstwa dzieci to zachecamy do kontaktu ze szkolnymi
specjalistami. Podczas rozmowy zawsze staramy sie opracowac wspolne zasady
wspotpracy pomiedzy szkoty, a rodzicami oraz obejmujemy dzieci pomoca na
jej terenie. Pamietajmy, iz wspdlne oddziatywania na dziecko przynosza
widoczne efekty, a naszym zadaniem i priorytetem jest zawsze dobro dzieci.

Dziekujemy za uwage!



