Zesp6t Pomocy Psychologiczno-Pedagogicznej w Zespole Szkétim. Jana
Pawla Il w Sokotowie Matopolskim

Jak wspierac zdrowie psychiczne i emocjonalne dzieci?

Zachecaj do méwienia o swoich uczuciachg:]

e Poszukaj sposoboéw, aby nawigzac¢ kontakt z nastolatkiem. Zapytaj, jak mingt mu dzien i co robit. Mozesz poprosic¢, aby przytaczyt sie do
tego, co Ty robisz, np. przygotowania obiadu i wykorzystac ten czas na rozmowe o jego dniu.

e Przypomnij dziecku, ze jeste$ przy nim, bez wzgledu na wszystko, i ze chcesz ustysze¢, jak sie czuje i co mysli. Kilka prostych stéw
zachety moze sprawi¢, ze poczuje sie na tyle swobodnie, aby opowiedzie¢ Ci o swoich uczuciach.

e Wazne jest, aby rozpoznac¢ i zrozumie¢ emocje, ktérych moze doswiadcza¢, nawet jesli jest to niekomfortowe. Kiedy sie przed Tobg
otworzy, mozesz odpowiedzie¢ ,rozumiem”, ,wydaje sie, ze to trudna sytuacja” lub ,to ma sens”.

e tatwo jest zauwazac rzeczy, ktére nastolatek robi Zle i ktére nam sie nie podobaja. Ale staraj sie tez zauwazac i chwali¢ go za to, co robi
dobrze - nawet proste zachowanie, jak sprzatanie po sobie.

Znajdz czas na to, by okazac wsparcie i wspolnie spedzi¢ czas \
2
-‘Dorastanie oznacza niezaleznos¢! Postaraj sie zapewni¢ swojemu nastoletniemu dziecku odpowiedni czas i przestrzen, aby mogto by¢
samodzielne. Potrzeba przestrzeni jest naturalnym etapem dorastania. Do wspdélnych aktywnosci, ktére pozytywnie wptywaja na relacje
rodzinne naleza np. wspélne wycieczki rowerowe, spacery, wyprawy na basen, wieczorne uktadanie puzzli czy maraton planszéwek. To
moze by¢ Swietny spos6b na konstruktywne spedzanie czasu i dobra okazja do rozméw. Nie przegap ich, rodzicu.

Wspéini s muice el 0%
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‘Nigdy nie rozmawiaj o problemach, gdy jestes zdenerwowany. Odejdz na bok, wez gteboki oddech i uspokdj sie - mozecie porozmawiac o
problemie péznie;.

-Badz szczery i uczciwy wobec nastolatka: mozesz mu powiedzie¢, ze réwniez odczuwasz dodatkowy stres. Pokazujac mu, jak radzisz sobie
z wiasnymi trudnymi uczuciami, pomagasz mu zrozumie¢, ze to co odczuwa jest normalne.

Wspaolny positek €553
)
Wbrew pozorom jest to bardzo wazne, aby twoja rodzina wyrobita sobie nawyk wspélnego jedzenia. Spotkanie przy stole tworzy
przestrzen do rozmowy, zartéw, dzielenia sie swoimi przemysleniami.

Dyskutuj, argumentuj, negocjuj {%

* Przyjmij z dzieckiem zasade, ze w trakcie rozmowy szanuje sie zdanie innych, nie krzyczy i stara zachowa¢ spokd;.
+ Pozwol dziecku wyrzuci¢ z siebie gniew i zal, ze co$ jest nie po jego mysli. Takie spotkania dajg szanse pokojowego rozwigzywania
konfliktéw i wyjasniania niedoméwien, poznania wzajemnych opinii i modyfikacji przekonan.

Zachecaj do rozwijania zainteresowan m

+ Pozw6l mu prébowa¢, zachecaj do zaangazowania sie, ale kiedy dziecko zdecydowanie odmawia kontynuowania uczestnictwa w danej
aktywnosci, nie warto go zmuszac. Przymus moze spowodowag, ze trwale zniecheci sie do podejmowania réznych nowych aktywnosci.

‘Pamietaj tez, aby pozwoli¢ dziecku na rozwijanie jego pasji, nawet jesli wolatbys go widzie¢ w zupetnie innym zawodzie. Dawaj mu odczu¢,
ze je akceptujesz i zawsze moze do ciebie przyjs¢ po rade.

Badz ciekawy swojego dziecka T g
N Tk

Jesli chcesz polepszy¢ relacje z dorastajgcym dzieckiem, warto od czasu do czasu zaskoczy¢ go jakim$ nowym pytaniem lub ciekawym
tematem. Typowe pytanie jak byto w szkole nie sprawdza sie i czesto wywotuje nieche¢. Rozmawiaj z nastolatkiem o tym, co go interesuje.
Nie oceniaj jego gustu. Postaraj sie po prostu dowiedzie¢, co lubi. Moze w ten sposéb uda ci sie nawigzaé ni¢ porozumienia i nastepnym
razem wspolnie obejrze¢ ulubiony serial dziecka albo podyskutowac o ksigzce.

Pamietaj o modelowaniu ~ ~%&
Rodzice w najmtodszych latach zycia dziecka sg dla niego autorytetem. Warto zatem wykorzysta¢ ten okres i pozytywnie modelowac
zachowania dziecka. Pamietajmy, ze nasze zachowania sg przyktadem dla dzieci, to my ich uczymy.

Pozwdl nastolatkowi na wspotdecydowanie ﬂ

Jednym z pomystéw na to, by zaangazowa¢ twojego nastolatka w zycie rodzinne, moze by¢ propozycja, by brat udziat w podejmowaniu
wspolnych decyzji. Dzieki temu nastolatek moze sie poczu¢ doceniony i zobaczy, ze liczysz sie z jego zdaniem. Tutaj chodzi bardziej o to, by
zaprosi¢ dziecko do wspélnego podejmowania decyzji odnosnie do kwestii zwigzanych m.in. ze spedzaniem czasu wolnego, organizacjg
zycia rodzinnego, wakacjami czy np. wystrojem domu.



Jesli zauwazysz u swojego dziecka jedno lub wiecej z ponizszych
zachowan, skonsultuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu lub
psychologiem:

-proba wyrzgdzenia sobie krzywdy lub planowanie takich dziatan,
mowienie 0 samobojstwie;

-odczuwanie intensywnego smutku lub wycofanie utrzymujgce sie
przez ponad dwa tygodnie;

-doSwiadczanie nagtego, przyttaczajgcego strachu bez powodu,
ZWigzane czasem z przyspieszonym biciem serca lub
przyspieszonym oddechem;

-angazowanie sie w bojki lub wyrazanie checi skrzywdzenia innych;
‘niezdrowy stosunek do jedzenia, ktory moze obejmowac
spozywanie zbyt duzych lub zbyt matych porcji, albo nadmierne
¢wiczenia w celu utraty wagi;

-zamartwianie sie lub leki, ktore przeszkadzajg w codziennych
czynnosciach;

-ekstremalne trudnosci z koncentracjg lub pozostaniem w
bezruchu;

-sieganie po narkotyki lub alkohol;

-duze wahania nastroju, ktére powodujg problemy w relacjach z
rodzing i przyjaciétmi;

-drastyczne zmiany w zachowaniu lub osobowosci.

Jesli zauwazysz, ze twoje nastoletnie dziecko zmaga sie z
ktorymkolwiek z powyzszych probleméw, wspieraj je, dodawaj mu
otuchy, powiedz mu, ze moze na ciebie liczy¢. Popros$ o pozwolenie

na skorzystanie ze specjalistycznej pomocy dla dziecka. Jesli
uwazasz, ze dziecko stanowi zagrozenie dla siebie lub innych - nie
czekaj. Dziataj!



