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ZDROWIE I BEZPIECZENSTWO
PSYCHICZNE DZIECI

INFORMATOR WSPIERAJACY
SWIADOMYCH RODZICOW

NIE MA ZDROWIA BEZ ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Dominujgcym odczuciem wobec problemoéw zdrowia psychicznego

jest przerazenie 1 bezradno$¢ lub obojetno$¢, nieracjonalne stereotypy
| uprzedzenia otwierajace drogg spotecznemu napi¢tnowaniu,

nieréwnosci 1 wykluczeniu osob z zaburzeniami zdrowia psychicznego.
Definicja WHO wskazuje natomiast na szerokie rozumienie pojecia,

okreslajac je jako pelny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny

cztowieka

DEFINICJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
DZIECI I MLODZIEZY

TERMIN ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI I MLODZIEZY ODNOSI
SIE DO DOBROSTANU SPOLECZNEGO, EMOCJONALNEGO I
BEHAWIORALNEGO DZIECI I NASTOLATKOW I JEST UWAZANY
ZA INTEGRALNA CZESC ZDROWEGO ROZWOJU.
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CZYNNIKI RYZYKA ZAGROZENIA

przemoc rowiesnicza — przemoc fizyczna, psychiczna,
cyberprzemoc

odrzucenie przez roéwiesnikow

izolacja w grupie klasowej

staba wiez ze szkota

czgsta nieobecnos¢

niedostateczne kierowanie swoim zachowaniem
zaburzenia zachowania, emocji,

problemy ze stanem zdrowia,

wprowadzona farmakologia

destrukcyjna grupa rowiesnicza

niepowodzenia szkolne

porazki towarzyskie

brak wsparcia ze strony rodzicow

SKUTKI:

obnizenie osiggni¢¢ w nauce
samookaleczenia.

zaburzenia nastroju.

zaburzenia lgkowe (np. fobia szkolna).
niska samoocena

obnizenie frekwencji

TRUDNOSCI ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM? NIE MA SIE CZEGO
WSTYDZIC.

Podobnie jak w przypadku zdrowia fizycznego, nikt nie przechodzi przez zycie
bez problemoéw ze zdrowiem psychicznym. Dzieje si¢ tak rowniez w
dziecinstwie 1 okresie dorastania.

Wiele takich problemoéw jest normalng czescig zycia. W przewazajacej czesci
uczymy si¢ 1 rozwijamy dzieki nim. Jednak bardzo wazne jest, aby pomagac
dzieciom 1 pokazywac, jak radzi¢ sobie z trudno$ciami emocjonalnymi i jak
rozwijac si¢ dzigki nim. W przypadku niektorych dzieci i nastolatkow problemy
sa na tyle powazne, ze wsparcie 1 wskazowki ze strony najblizszych o0s6b w
Zyciu sg niewystarczajace i potrzebna jest specjalistyczna pomoc. Brak takiej
pomocy moze si¢ przetozy¢ na problemy w zyciu dorostym.
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JAK PRACOWAC NAD ROZWOJEM ZDROWIA DZIECKA?

rozméw na tematy, ktore sg dla was wazne (plany, marzenia, wartosci),
dostrzegania swoich mocnych stron, wspolnej zabawy (gry, robienie positkow,
wycieczki). Tak , jak nad zdrowiem fizycznym, czyli ...codziennie ! Pozytywne
relacje rodzicow ze swoimi dzie¢mi aktywnie promuja zdrowie psychiczne
swoich dzieci 1 nastolatkow.

Wasze dziatania jako rodzicow wptywaja na poczucie wlasnej wartosci,
godnosci,

tozsamosci 1 przynaleznos$ci dzieci 1 mtodziezy

MODELOWANIE

optymizm,

pozytywne zachowanie,

zrozumienie i akceptacja uczuc,

regulacja emociji,

konstruktywne rozwigzywania.

Pokazuj swojemu dziecku na swoim przyktadzie

JASNE OCZEKIWANIA | PRZEWIDYWALNE PROCEDURY

Dziecku tatwiej funkcjonuje si¢ w srodowisku, ktore jest dla niego/niej
przewidywalne i ktorego zasady sg zrozumiale. To jednoczes$nie buduje
poczucie bezpieczenstwa i pewnosci siebie. Daje podstawy do lepszego
funkcjonowania spotecznego.

PODSTAWOWA FILOZOFIA

wsparcie,

troskliwe relacje,

pelne szacunku interakcje,
akceptacja roznic,

szanse na sukces,
zaangazowanie 1 wktad,
uznanie.
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Rodzice sg pierwszymi osobami, ktore mogg dostrzec zmiany nastroju lub
zachowania swojego dziecka, ktore wydaja si¢ nadmierne lub niezwykle, by¢
moze trwajace dhuzej niz przecigtnie. Jesli Ciebie —rodzica — co$ niepokoi i
wydaje Ci si¢, ze moze wskazywa¢ na problem, nie boj si¢ zglosi¢ do
specjalisty!

Kiedy Twoje dziecko nie moze wyleczy¢ kataru, idziesz do pediatry.

Kiedy Twoje dziecko od dluzszego czasu chodzi smutne, nerwowe lub
zirytowane, warto wybra¢ si¢ do terapeuty. W obu przypadkach moze si¢
okazaé, ze ,,To nic takiego”, w obu przypadkach moze si¢ okazaé, ze ,,To byl
najwyzszy czas na dziatanie”.

RODZIC JAKO OBSERWATOR

Dziecko wynosi z domu podstawowe kompetencje psychospoteczne,
umiejetnosc

radzenia sobie w sytuacjach trudnych i zagrazajacych zdrowiu psychicznemu.
Dziecko, ktére ma poczucie wsparcia ze strony rodziny lepiej radzi sobie z
Wyzwaniami szkolnymi.

Jesli dostrzegasz problem, z ktérym nie mozesz sobie poradzi¢ szukaj

wsparcial Np. w szkole dziecka. Jedna pigta dorastajacych dzieci ponizej 18
roku zycia ma jakie$§ problemy rozwojowe, emocjonalne lub z zachowaniem, a
jedno na osiem ma zaburzenia psychiczne.

WSPOLNE POSZUKIWANIE ROZWIAZAN

Metoda  wspierajagca  rozwijanie u  dziecka/nastolatka  umiejetnosci
konstruktywnego radzenia sobie z trudnosciami.

1. Wystuchaj, co dziecko czuje i czego potrzebuje.

2. Stres¢ punkt widzenia dziecka.

3. Wyraz swoje uczucia i potrzeby.

4. Zache¢ dziecko do wspolnej ,,burzy mozgow”.

5. Zapisz wszystkie pomysty, nie oceniaj ich.
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A 6. Wspolnie zadecydujcie, ktore pomysty Wam si¢ nie podobaja, ktore sg dobre
1jak je wprowadzi¢ w zycie .
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