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SWIATOWY DZIEN ZDROWIA PSYCHICZNEGO

JAK WSPIERAC ZDROWIE
PSYCHICZNE DZIECI

Informacje dla rodzicow

Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak to fizyczne.
Dlatego o dobrostan psychiczny dzieci nalezy troszczyc
sie na kazdym etapie ich rozwoju. Jesliwyposazysz swoje
dziecko w takie umiejetnosci, jak rozwigzywanie
problemdw, radzenie sobie zwtasnymi emocjamioraz
nauczysz je samoakceptacji - bedzie lepiej umiato
pokonywac trudnosci zycia codziennego.
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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. Mowcie, ze kochacie, przytulajcie sie, rozmawiajcie i spedzajcie razem czas!

Wzmacniajcie u dzieci poczucie wtasnej wartosci

Kiedy dziecko zdaje sobie sprawe z wtasnych mozliwosci, jest w stanie odwazniej podejmowac nowe wyzwania,
wierzy wswoje umiejetnoscii idzie przez Zycie z podniesiona gtowa. Mawcie dziecku, Ze jest waine, pytajcie je
o zdaniei pokazujcie, ze ma ono dla was znaczenie. Spedzajcie razem czas, doceniajcie jego prace i wysilek,

a nie tylko efekt. Zwracajcie uwage na jego mocne strony, prawcie komplementy. Zauwazajcie trudnosci,

z ktorymi sie boryka, poinformujcie, jak moze nad nimi pracowac i zaoferujcie swoja pomoc, wsparcie.

Badzicie wzorem

Dziecko obserwuje swoich rodzicow. Widzi to, jak sie zachowuja, jak radza sobie w trudnych sytuacjach,
wjakisposob okazujg emocje. Rodzic swoja postawa i zachowaniem wptywa na to, jak dziecko postrzega
$wiat. Kiedywymagacie od dziecka pewnych zachowan, badZcie dla niego przyktadem. Jesli chcecie, Zeby
dziecko witatosie z sgsiadami, sami to robcie. Jesli dziecko ma trudnosci z kontrolowaniem ztosci, warto
zastanowic sie nad tym, jak z emocjami radza sobie jego rodzice.

Rozmawiajcie

Zadbaijcie o to, aby znalez¢ czas na rozmowe z dzieckiem. Rozmawiajcie o wszystkim, nawet jesli niektore
tematy wcale niesg tatwe. Spytajcie dziecko o jego uczucia, stuchajcie uwaznie, co ma do powiedzenia,

i okazujcie szacunek. Wyraicie zrozumienie i zainteresowanie tym, co dziecko chce przekazac. Zapewnijcie
je,ze zawsze moze sie do Was zwrdcic. Stwdrzcie przestrzen do rozmowy, w ktorej dziecko bedzie czuto sie
bezpiecznie. Dzieki rozmowie lepiej poznajemy i rozumiemy swoje dziecko.

Obserwujcie zachowanie dzieci

Osoba, ktdra doznaje kryzysu emocjonalnego, moze zmienic¢ swoje zachowanie. Dlatego tak wazna jest
baczna obserwacja. Niepokoi¢ moga takie sygnaly jak: obnizony nastroj, zaburzenia snu (bezsennosc, ciagle
zmeczenie), zaburzenia odzywiania (stosowanie restrykcyjne] diety, wzmozony apetyt), objawy somatyczne
(bole gtowy, brzucha), pogorszenie wynikéww nauce, problemy w relacjach spotecznych, zachowania
autodestrukcyjne, czy problemy wychowawcze (agresja, zachowania opozycyjno-buntownicze).

Korzystajcie z pomocy specjalistow
Gdy zauwazycie niepokojgce objawy w zachowaniu swojego dziecka, nie wahajcie sie zwrdcic o pomoc do
specjalisty. Takg osobg moze by np. psycholog, pedagog szkolny, psychiatra lub terapeuta.
Wczesnainterwencja procentuje bardziej efektywna pomoca. Czasami juz sama rozmowa czy konsultacja
zwlasciwym specjalista moze sie okazac ogromnymwsparciem.
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Informacje dla nauczycieli

Szkota jest miejscem, gdzie dzieci spedzaja
znaczng czes¢ swojego dnia. To tutaj odnosza
pierwsze sukcesy, nawigzujg pierwsze przyjaznie
i przezywajg wiele innych waznych dla nich
chwil. Szkota jest wpisana w codziennos¢
mtodych ludzi,aw drodze ku dorostosci
towarzysza im nauczyciele. Srodowisko szkolne
w istotny sposob wptywa na zdrowie psychiczne
dzieci, ich codzienne funkcjonowanie i na to,
jakimi osobamisie staja.
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Dbajcie o relacje

Szkola jest miejscem, gdzie uczen poza nauka musi sprostac wyzwaniom dotyczacym budowania
satysfakcjonujacych relacji rowiesniczych, ktdre sa waznym czynnikiem chronigcym zdrowie psychiczne.
Nauczyciel moze wspierac relacje uczniéw w klasie na wiele sposobdw, np. organizujac zajecia grupowe,
zabawy integrujace zespol, wskazujac wspolne cechy miedzy uczestnikami, a takze bacznie obserwujac grupe
i reagujacwrazie potrzeby.

Wspierajcie emocje

Jednym z wazniejszych aspektow zdrowia psychicznego sa emocje. Nauczyciele moga wspierac rozwoj
emocjonalny swoich wychowankéw oraz ksztattowac w nich umiejetnosé radzenia sobie z trudnymi emocjami.
W tym celu warto skupic¢ sie na dziataniach polegajacych na ksztaltowaniu inteligencji emacjonalnej,

np. zajeciach grupowych o tematyce emocji, opowiadaniu o tym, jak sie czujemy, oraz budowaniu atmosfery
sprzyjajacej rozmowie o swoich przezyciach i odczuciach.

Rozmawiajcie

Niezwykle wazne jest poznanie swoich uczniéw, bycie nie tylko osoba przekazujaca wiedze, ale takie budzaca zaufanie,
kims, do kogo dzieci moga sie zglosic w razie potrzeby. Rozmowa jest jedna z najlepszych metod pozwalajacychna
wzajemne poznanie sie oraz okazanie wsparcia. Rozmawiajcie z uczniami na rézne tematy! Poruszajcie zagadnienia,
ktoreichinteresuja, pytajcieoich zdanie i stuchajcie przedstawianych przez nie pomystéw. Takie dziatania buduja
udzieci pozytywny obraz wtasnejosoby, a takze wspierajg poczucie sprawczosci, akceptacji i bezpieczenstwa.

Dostrzegajcie pozytywy

Zycieszkolne to nie tylko wycieczki i zabawy z kolegami. W szkole uczen cadziennie spotyka sie z ocena swojego
zachowania, osiagniec edukacyjnych. Swietnie jest dostawac bardzo dobre stopnie, ale nie kazdy osiaga takie wyniki.
W ocenianiu uczniawazne jest chwalenie go nie tylko za uzyskany rezultat, ale rowniez za wysitek i prace, ktore wlozyt
w przygotowania. Wskazujac brakiw wiedzy, warto poinformowac dziecko, jak moze je nadrobi¢, oraz wypunktowac, co
poszlo mu dobrze. Natomiast zwracajac uwage na problematyczne zachowanie, mozna podkreslic, kiedy zachowanie
ucznia nam sie podobato.

Badzcie uwaini

Podczas pracy z grupa niezwykle wazne jest dbanie o indywidualne podejécie do kazdej osoby. Kazdy uczen jestinny, ma
inne zachowania, sposdb funkcjonowania, ale réwniez winny sposébh moze pokazywac, ze zmaga sie z trudnosciami.
Dlatego tak wazna jest obserwacja funkcjonowania uczniow wszkole. Alarmujace moga byc: gorsze wynikiw nauce,

powinni przykuc nie tylko uczniowie sprawiajacy ktopoty wychowawcze, ale réwniez ci, ktorzy sa spokojni i wycofani.

Korzystajcie zpomocy

Kiedy zauwazycie niepokojace sygnaty w zachowaniu ucznidw, warto skonsultowac sig z dostepnymi w szkole
specjalistami (psycholog, pedagog) lub innymi nauczycielami. Druga osoba moze spojrzeé na sprawe z innej perspektywy
i dzieki temu pomoc wrozwiazaniu niepokojacej sytuacji. Psycholog szkolny moze wesprzec nie tylko ucznia, ale rowniez
nauczyciela poprzez udzielenie mu wskazowek dotyczacych dalszej pracy z dzieckiem. Waznym elementem jest rowniez
staly kontakt z rodzicamiiinformowanie ich o swoich spostrzezeniach. Weczesna interwencja pozwala na wdrozenie
odpowiednich dziatanipomocy. O Psycholog
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Pomoc w ,,czterech zetkach”

Pierwsza pomoc emocjonalna powinna sktadac¢ si¢ z tzw. czterech zetek:

1. Zauwaz.

Powiedz o faktach i o tym, jakie emocje one w Tobie wywotujg — przyktadowa reakcja
wLauwazylam/em, ze w ostatnich dniach jestes bardzo smutna/y i ze czesto ptaczesz.
Martwig sie o Ciebie.”

2. Zapytaj.

Zapro$ dziecko do rozmowy, zadajac pytania — np. ,,Czy mozemy porozmawiac o tym,
co sie u Ciebie dzieje? Czy jest cos, co moge zrobic¢ albo co wspolnie mozemy zrobic,
zebys poczul/a sie lepiej?”

3. Zaakceptuj.

To, co ustyszysz, moze by¢ dla Ciebie trudne lub niezrozumiate. Mozesz postrzegac
dang sytuacj¢ inaczej niz Twoje dziecko. Nie przedstawiaj kontrargumentdw, nie
przekonuj, ze rzeczywisto$¢ wyglada inaczej, niz dziecko o niej opowiada. To bardzo
wazne, zeby zaakceptowac¢ wszystko, co ustyszysz —np. ,, Stysze, Ze tak siebie widzisz
i wyobrazam sobie, ze jest Ci z tym bardzo trudno.”

4. Zareaguj.

Kiedy dostrzegamy problemy dziecka, chcemy mu pomoéc szybko i skutecznie. To
naturalna reakcja, tzw. odruch korygowania. Najlepiej jednak zapewnié¢ dziecku
fachowa pomoc, umawiajac je na wizyte u psychologa, kontaktujac si¢ ze szkola — np.
,, Chocbym w tej chwili nie wiedzial/a jak Ci pomoc, znajde kogos kto zrobi i bede w
tym razem z Tobg.”

Warto przeczyta¢ rowniez:

https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/nfz_nr_5.pdf

https://myslepozytywnie.pl/publikacje/prezentacje/Prezentacja%207%20Jak%20wspierac%20z
drowie%20psychiczne%20naszych%20dzieci%20(rodzice).pdf

Zrédto:
https://psychologiadziecka.org/autor/milena-lewandowska-florczyk/

https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-jak-pomoc-dziecku-
w-kryzysie-psychicznym,8482.html


https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/fop/nfz_nr_5.pdf
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/prezentacje/Prezentacja%207%20Jak%20wspierac%20zdrowie%20psychiczne%20naszych%20dzieci%20(rodzice).pdf
https://myslepozytywnie.pl/publikacje/prezentacje/Prezentacja%207%20Jak%20wspierac%20zdrowie%20psychiczne%20naszych%20dzieci%20(rodzice).pdf
https://psychologiadziecka.org/autor/milena-lewandowska-florczyk/
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-jak-pomoc-dziecku-w-kryzysie-psychicznym,8482.html
https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-jak-pomoc-dziecku-w-kryzysie-psychicznym,8482.html

