Jak dbac o zdrowie psychiczne dzieci?

Wszyscy powinni§my pamigta¢ o tym, ze od momentu pojawienia si¢ dziecka na
$wiecie, jesteSmy odpowiedzialni za jego zdrowie psychiczne. Prawidlowe zdrowie
psychiczne dziecka warunkuje jego prawidlowy rozwdj fizyczny, emocjonalny, spoteczny
oraz intelektualny. Rodzice i opiekunowie, ktorzy od samego poczatku wspieraja ten rozwoj,
chronig dziecko przed wystapieniem trudnosci w zakresie zdrowia psychicznego. Dotyczy to
takze sytuacji, kiedy rodzic dostrzega trudno$ci zwigzane ze zdrowiem psychicznym swojego
dziecka 1 szybko reaguje na jego symptomy.

Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy zalezy od czynnikow biologicznych (genetycznych,
infekcyjnych, toksycznych) oraz psychospolecznych (rodzina, szkota, grupa réwiesnicza).
Jednak to rodzina ma najwazniejszy wptyw na prawidlowy rozwoj czlowieka, ale tez rodzina
moze ten rozwoj zaburza¢. To w rodzinie dziecko uczy si¢ rol spotecznych, stanowi ona
zwykle mape $wiata dla mtodego cztowieka. Rodzice swoimi postawami, tym jak okazujg
mito$¢, troske, czutosé, zainteresowanie dziecku, stymulujg prawidtowy rozwdj i potencjat
dziecka. Czgsto to od rodzicow zalezy, czy dzieci bedg umiaty w petni wykorzysta¢ swoje
mozliwosci i czy beda cieszyly sie¢ dobrym zdrowiem psychicznym w przysztosci.

Dziecko, u ktérego zdrowie psychiczne jest zaniedbane nie potrafi w petni uzywaé swoich
zasobow niezbednych do pokonywania trudnosci zyciowych. Podobnie jak my dorosli, dzieci
roOwniez moga mie¢ swoje problemy i trudno$ci. Staraja si¢ rozwigzaé je przy pomocy
rodzica, opiekuna oraz wilasnych zasobdw, jakie posiadaja. Kiedy si¢ to udaje, trudnos$ci
przebiegaja tagodnie i zwykle sa krotkotrwale. Sg jednak dzieci, ktdre nie rozumiejg Swiata
dorostych i dorosli, ktérzy nie do konca rozumieja, czym jest ,,wewnetrzny” §wiat dziecka.
Zaréwno dla dzieci, jak i dla dorostych jest to sytuacja trudna, wywotujaca przykre emocje i
uczucia. Gdy dziecko do$wiadcza tego przykrego stanu przez dlugi okres czasu, moze
doprowadzi¢ to do zaburzenia psychicznego.

Spojrzymy na wyzwania specyficzne dla konkretnego etapu rozwoju dziecka
podzielone na dwie grupy wiekowe (0-5 i 6-10 lat).

Dzieci ponizej 5 roku zycia

W tym okresie dzieci stykajg si¢ z wieloma waznymi dla ich rozwoju wydarzeniami.
Zaczynajac od pierwszego usmiechu ikroku, do przezywania rdéznych emocji. To czas
rosnigcia 1nauki. To réowniez odpowiednia chwila na rozpoczecie wspomagania
wlasciwej kondycji zdrowia psychicznego dziecka.

Spedzaj ze swoim dzieckiem jak najwiecej czasu. Ma to bardzo duze znaczenie dla Ciebie
idla niego. Tworzenie cieptych iczutych relacji izagwarantowanie dziecku poczucia
bezpieczenstwa i opieki to podstawy zdrowego rozwoju i pozytywnego samopoczucia. Baw
si¢ z dzieckiem, przytulaj je, rozmawiaj z nim, czytaj mu i $piewaj. Najlepiej kazdego dnia.
Graj znim w gry. W ten sposob dziecko bedzie nimi zaciekawione i bgdzie chetniej uczuto



si¢ nowych rzeczy. Pro§ dziecko, aby nazywalo roézne rzeczy. Zacznij od przedmiotow, ktore
znajduja si¢ wokot niego. Wspdlnie odkrywajcie nowe rzeczy poza domem.

W wieku przedszkolnym dziecko jest coraz bardziej niezalezne i cieckawe $wiata. Interakcje
z ludZmi pozwola mu rozwina¢ wlasny sposéb myslenia i zrozumie¢ otoczenie. Zachecaj
dziecko do wchodzenie w interakcje spoteczne przez zabawe z innymi dzie¢mi. Popro$
malucha, aby pomagat Ci w prostych obowiazkach domowych dopasowanych do jego wieku.
Wyznacz granice irealistyczne oczekiwania. Jesli odmawiasz czego$ lub mowisz ,,nie”,
to powiedz dziecku, co ma zrobi¢ w zamian.

Male dzieci dopiero uczg si¢ wyrazania siebie oraz radzenia sobie z emocjami. Jezeli
nie mogg mowi¢ o swoich potrzebach, to czasem moga odczuwac ztos¢ lub stres. Gdy dzieci
czujg si¢ zestresowane lub przyttoczone, to potrzebujg mie¢ blisko ukochang osobe dorosts.
Pomoze ona zachowac¢ spokdj 1 uporac si¢ z emocjami.

Czego nie robic¢?

Unikaj przemocy, Kkrzyku ibicia. Gdy dziecko wychowuje si¢ w $rodowisku pelnym
przemocy, tomoze to zaszkodzi¢ jego prawidlowemu rozwojowi fizycznemu
1 psychicznemu. Moze tez by¢ powodem dlugotrwatych probleméw w pdzniejszym wieku.

Negatywny wpltyw na dziecko moga mie¢ rowniez czgste ktdtnie pomiedzy osobami z jego
bliskiego otoczenia irodzicami. Napigta atmosfera moze by¢ dla niego wyjatkowo
stresujgca. Czasami dzieci czuja si¢ wtedy zaniedbane, bezsilne, bezbronne. Dzieci
potrzebuja ciaglej uwagi, mitosci i troski o ich prawidtowy wzrost i rozwdj.

Zadbaj o siebie. To naturalne, ze mozesz czu¢ wiele skrajnych emocji w ré6znym czasie.
Moga to by¢ naprzyklad: rados¢, frustracja, nerwowo$¢ czy poczucie zmeczenia.
Gdy poczujesz si¢ przytloczony, to znajdz troch¢ czasu na roztadowanie stresu 1 napigcia.
Znajdz wokot siebie osoby, ktore moga Cie wesprze¢. Wygospodaruj czas tylko dla siebie,
aby zaspokoi¢ swoje potrzeby. Pro§ o pomoc!

Dzieci w wieku od 6 do 10 lat

Poczatek edukacji to bardzo wazna chwila w Zyciu dziecka. Razem z pdjsciem do szkoly
umiejetnosci fizyczne, zdolnosci poznawcze i kompetencje spoteczne dziecka bardzo szybko
si¢ rozwijajg. Dzieci uczg si¢ opisywac swoje doswiadczenia oraz méwi¢ wigcej o emocjach.
Przyjaznie irelacje rdwiesnicze zaczynaja by¢ coraz wazniejsze. To czas, w ktorym dzieci
nabierajg pewnosci siebie we wszystkich dziedzinach zycia. Spgdzajac wigcej czasu poza
domem, dziecko nabywa poczucia odpowiedzialnosci iuczy si¢ niezaleznosci. To czas,
w ktorym uczy si¢ zarzadza¢ swoimi emocjami. Sprawdzaj, jak maluch radzi sobie
z wyzwaniami dnia codziennego. Wspieraj je.



Jak rozpoczg¢ i prowadzi¢ rozmowe z dzieckiem?

Zapytaj dziecko o to, jak sobie radzi. Porozmawiaj z nim o przedszkolu, szkole, kolegach,
tym, co lubi i czego nie lubi robi¢, o tym, co sprawia mu trudnos¢. Wykorzystaj codzienne;j
sytuacje, ktore moga wywotywaé pozytywne i negatywne emocje. Moze to by¢ na przyktad
zwycigstwo w rywalizacji sportowej lub otrzymanie negatywnej naklejki w przedszkolu lub
ztej oceny w szkole. Tak sprawdzisz, jak czuje si¢ dziecko. Kiedy jest to odpowiednie dla
rozwoju dziecka, porozmawiaj z nim o fizycznych oraz emocjonalnych zmianach, ktore maja
miejsce w okresie dojrzewania. Pom6z mu w zrozumieniu, czego moze oczekiwac. Sprawdz,
jak dziecko si¢ czuje, czy ma jakie§ zmartwienia lub watpliwosci, o ktoérych mozecie
porozmawiac.

Gdy dziecko zaczyna z Toba rozmawiaé, to postaraj sie, Zeby czulo si¢ wygodnie
i bezpiecznie. Dziecko pragnie by¢ lubiane i akceptowane przez otoczenie. Twoja akceptacja
jest dla niego poczatkiem do tworzenia pewnosci siebie. Zwrd¢ uwage na to, jaki wzor dajesz
swojemu dziecko. Ono patrzy na Ciebie i zapamigtuje Twoje emocje oraz to, jak je wyrazasz.
Docen osiaggniecia dziecka ijego wilasciwe zachowanie. Chwal, koncentruj si¢ na jego
dziataniach (np. ,.ci¢zko nad tym pracowate$ ito naprawd¢ widac!”), anie nanim jako
cztowieku (np. ,,och, jaki jestes madry!”).

Twadj czas jest podarunkiem dla dziecka. Mowienie kocham ci¢ lub przytulanie go,
to nie wszystkie sposoby na okazywanie uczu¢. Stuchaj dziecka 1iokazuj szczere
zainteresowanie tym, co chce Ci powiedzie¢. Bierz je pod uwage przy podejmowaniu decyzji
w domu. Tym prostych, na przyktad, co zjes¢ na obiad. Dziecko musi wiedzie¢, ze kochasz
je bez wzgledu na wszystko. Nawet, gdy si¢ myli.

Wypracuj sposoby wspierania dziecka i spedzania z nim czasu. Czasami jest
to trudne 1 wymaga cierpliwosci. Trzeba jednak podja¢ ten trud.
Jesli czujesz, ze Twoje wsparcie jest niewystarczajace lub potrzebujesz pomocy, idz
do specjalisty. Skonsultuj swoje obawy z psychologiem. Przedszkola wspoélpracuja z
poradniami psychologiczno-pedagogicznymi. Nie jest do nich potrzebne skierowanie.
Przez strong takiej poradni uzupehia si¢ formularz, wtedy poradnia ustala termin spotkania
z rodzicem lub dzieckiem.

Szybkie reagowanie moze by¢ kluczem do skutecznej pomocy. Jesli problemy
psychiczne nie zostang zauwazone na wczesnym etapie, dorosly czlowiek bedzie miat
wiekszy problem z osiggnigciem réwnowagi psychicznej. Prawdopodobnie nie bedzie umiat
takze korzysta¢ z pomocy.
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