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U Jak wspieraé zdrowie
psychiczne i emocjonaine
dzieci?

Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak to fizyczne. Dlatego o dobrostan psychiczny dzieci nalezy
troszczyc sie na kazdym etapie ich rozwoju. Jezeli wyposazysz swoje dziecko w takie umiejetnosci, jak
rozwigzywanie problemdw, radzenie sobie z wiasnymi emocjami oraz nauczysz je samoakceptacji - bedzie
lepiej umiato pokonywa trudnosci zycia codziennego.

Badzcie w bliskiej relacji . .

Budowanie bliskiej relacji zaczyna sie, jeszcze zanim dziecko przyjdzie na Swiat. Na kazdym etapie rozwoju potrzebuje ono
poczucia bliskosci z rodzicami. Okazywanie czutosci sprawia, ze dziecko czuje sie bezpiecznie, daje mu mozliwos¢
odreagowania emocji w towarzystwie osoby, do ktorej jest przywigzane i czuje zaufanie. Méwcie, ze kochacie, przytulajcie sie,
rozmawiajcie i spedzajcie razem czas !
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Wzmacniajcie u dzieci poczucie wtasnej wartosci ‘({y’

Kiedy dziecko zdaje sobie sprawe z wtasnych mozliwosci, jest w stanie odwazniej podejmowac nowe wyzwania, wierzy w
swoje umiejetnosci i idzie przez zycie z podniesiong gtowg. Méwcie dziecku, ze jest wazne, pytajcie je o zdanie i pokazujcie, ze
ma ono dla was znaczenie. Spedzajcie razem czas, doceniajcie jego prace i wysitek, a nie tylko efekt. Zwracajcie uwage na
jego mocne strony, prawcie komplementy. Zauwazajcie trudnosci, z ktérymi sie boryka, poinformuijcie, jak moze nad nimi
pracowac i zaoferujcie swojg pomoc, wsparcie.
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Badzcie wzorem @.%

Dziecko obserwuje swoich rodzicéw. Widzi to, jak sie zachowuja, jak radzg sobie w trudnych sytuacjach, w jaki sposéb
okazujg emocje. Rodzic swojg postawg i zachowaniem wptywa na to, jak dziecko postrzega Swiat. Kiedy wymagacie od
dziecka pewnych zachowan, badzcie dla niego przyktadem. Jezeli chcecie, zeby dziecko witato sie z sgsiadami, sami to rébcie.
Jesli dziecko ma trudnosci z kontrolowaniem ztosci, nauczcie go jak sobie moze nig poradzi¢. Nazywajcie przezywane przez
dziecko emocje, rozmawiajcie o nich.

Rozmawiajcie D) ol

Zadbaijcie o to, aby znalez¢ czas na rozmowe z dzieckiem. Rozmawiajcie o wszystkim, nawet jesli niektére tematy wcale nie sg
tatwe. Spytajcie dziecko o jego uczucia, stuchajcie uwaznie, co ma do powiedzenia i okazujcie szacunek. Wyrazcie zrozumienie
i zainteresowanie tym, co dziecko chce przekazac¢. Zapewnijcie je, ze zawsze moze sie do Was zwrdcic. Stwoérzcie przestrzen
do rozmowy, w ktorej dziecko bedzie czuto sie bezpiecznie. Dzieki rozmowie lepiej poznajemy i rozumiemy swoje dziecko.

Obserwujcie zachowanie dzieci @
R

Osoba, ktéra doznaje kryzysu emocjonalnego, moze zmieni¢ swoje zachowanie. Dlatego tak wazna jest

baczna obserwacja. Niepokoi¢ mogg takie sygnaty jak: obnizony nastréj, zaburzenia snu (bezsennos¢, ciggte zmeczenie),
zaburzenia odzywiania (stosowanie restrykcyjnej diety, wzmozony apetyt), objawy somatyczne (bdéle gtowy, brzucha),
pogorszenie wynikbw w nauce, problemy w relacjach spotecznych, zachowania autodestrukcyjne, czy problemy

wychowawcze (agresja, zachowania opozycyjno-buntownicze). ‘4 ,h
Korzystajcie z pomocy specjalistow ! 'l"j i

Gdy zauwazycie niepokojgce objawy w zachowaniu swojego dziecka, nie wahajcie sie zwrdéci¢ o pomoc do specjalisty. Taka
osobg moze by np. psycholog, pedagog szkolny, psychiatra lub terapeuta.
Wczesna ingerwencjagprocentuje bardziej efektywng pomoca. Czasami juz sama rozmowa czy konsultacja z w’raécivg/m
specjalistg moze sie okaza¢ ogromnym wsparciem.
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