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Jak dbac o zdrowy rozwoj psychiczny dziecka
Troszczenie si¢ o zdrowie psychiczne dziecka jest wazne na kazdym etapie jego rozwoju. Jesli nauczymy dzieci samoakceptacji i rozwigzywania problemow, beda mogty lepiej radzic sobie
z wyzwaniami w dorostym zyciu

O rozwdj psychiczny dziecka dba sie poprzez wspding zabawe, rozmowy, nauke nowych umiejetnosci. Wazna jest nie tylko iloé¢, ale takze jako$¢ spedzanego z dzieckiem czasu.

Nawiazywanie bliskiej wiezi
Dla prawidtowego rozwoju psychicznego dziecka istotne sg: okres cigzy i 3 pierwsze lata zycia. Jeszcze zanim sie urodzi, warto nawigzac z nim kontakt:

e gtaskac brzuch mamy

e mowic do dziecka delikatnym gtosem.
Wazne jest w tym czasie zatroszczenie sie o swoj wewnetrzny spokéj, w czym moze pomoc gimnastyka, spacery, ptywanie, techniki oddechowe. Po porodzie nalezy:

@ okazywac dziecku duzo czutosci, tak by miato poczucie bezpieczeristwa, wiezi z rodzicem
@ przytula¢
@ nadal mowic¢ spokojnym tonem

® masowac ciato dziecka.

Wazne, zeby rozwijato sie w $rodowisku wolnym od negatywnych emocji czy przemocy.

Obserwowanie zachowania

Kazde dziecko jest inne i jego rozwdj nie przebiega Scisle wedtug wzorca. Jesli Twoje dziecko rozwija sie inaczej niz jego réwiesnicy, nie wpadaj w panike. Warto jednak skonsultowac ze
specjalista to, co Cie zaniepokoito i korzystac z rad potoznej, pielegniarki czy pediatry. Mozesz tez porozmawiac z psychologiem dzieciecym. Bedzie chciat wiedzie¢:

© jak wygladat poréd dziecka
© czy dziecko petzato, raczkowato, czy od razu staneto na nogi

® czy i kiedy zaczeto méwic¢ oraz w jaki sposéb.

Odpowiedzi pozwolg mu je prawidtowo zdiagnozowac.

Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci
Poczucie wiasnej wartosci ksztattuje sig¢ zwtaszcza w wieku przedszkolnym i pierwszych latach szkolnych.

© Spedzajac czas z dzieckiem, np. na zabawie albo rozmowie, spacerze, czytaniu, budujecie silng wiez i zaufanie do siebie. Wzmacnia to jego poczucie wiasnej wartosci.

© Zainteresuj sie tym, co dla dziecka jest zabawne i interesujace. Na przyktad, jesli dziecko pokazuje Ci rysunek, mozesz zadawac pytania dotyczace tematu i wybranych koloréw,
zamiast po prostu méwic, ze rysunek jest tadny.

@ Komplementuj je i doceniaj, gdy prébuje czegos$ nowego lub odnosi sukcesy.

Rozmowa, stuchanie, emocje
Rozmawiaj ze swoim dzieckiem o wszystkim. Stuchaj go z szacunkiem i okazuj mu, ze chcesz wiedzie¢, co mysli i jak sie czuje.
Jasno méw o swoich oczekiwaniach i wytyczaj granice. Pozwalaj jednak na samodzielno$¢. Dzieki temu dziecko nabierze przekonania, ze moze Ci ufac.

Nie zawsze emocje, ktére czuje Twoje dziecko, sg pozytywne. Nie bagatelizuj ich ani im nie zaprzeczaj. Niech Twoje dziecko czuje, ze ma prawo by¢ sobg. Emocja to informacja o jakiej$
potrzebie, ktéra jest lub nie jest spetniona. To wiedza dla Ciebie o dziecku, a dla dziecka - o sobie. Gdy dziecko nawigzuje bliskie wiezi z réwiesnikami, umiejetnos¢ ta jest
bardzo pomocna.

Badz wzorem

Wptywasz na to, jak dziecko widzi zycie i siebie, przez swojg postawe. Na nic zdadzg sie Twoje wyjasnienia, ze trzeba by¢ szczerym, jesli nie potrafisz sie zdoby¢ na szczeros¢, jesli masz
tematy tabu. Rozmawiajgc z nastolatkiem, traktuj go powaznie, ale nie zapominaj, ze to wcigz dziecko - to Ty w tej relacji jeste$ dorosty. Jesli masz ktopot z rozpoznawaniem i
regulowaniem wtasnych emocji, niewielkie sg szanse na to, ze nauczysz tego swoje dziecko. By¢ moze najpierw musisz sam zwiekszy¢ swoje kompetencje.
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Naucz dziecko przestrzegania zasad higieny psychicznej. Jakie to zasady?

o Znajdowanie czasu na odpoczynek i odpowiednia ilo$¢ snu.
© Unikanie substancji psychoaktywnych.
o Dbanie o dobre relacje z innymi ludzmi.

hil

© Dbanie o zdrowie fizyczne, czyli ie zdrowej,

j diety i aktywno$¢ fizyczna.

Telefony wsparcia

Jesli potrzebujesz porady lub wsparcia w zwigzku ze zdrowiem psychicznym dziecka lub szukasz odpowiedzi na pytania dotyczgce jego zachowania, skorzystaj z telefonéw wsparcia!
Uzyskasz tam fachowg pomoc psychologiczng. Po drugiej stronie sg zyczliwe osoby, ktére znaja sie na problemach psychicznych i wiedzg, jak Ci pomoc.

Pobierz liste telefonow wsparcia [4

Przeczytaj, co zrobi¢, gdy zauwazysz u dziecka objawy wskazujgce na
kryzys psychiczny.

Magazyn ,Ze Zdrowiem” nr 5

Wiecej informacji o zapobieganiu problemom natury psychicznej i ich rozwigzywaniu znajdziesz w magazynie ,Ze Zdrowiem” nr 5. Tematem przewodnim tego magazynu jest zdrowie
psychiczne dzieci i mtodziezy. Dowiesz sie m.in.:

© na jakg pomoc mozesz liczy¢ w systemie opieki zdrowotnej

© jak wspiera¢ dziecko od pierwszych chwil (prewencja).
Pobierz bezptatny magazyn ,Ze Zdrowiem” [4

Artykut powstat dzieki wspotpracy NFZ z Fundacjg eFkropka, w ramach Forum Organizacji Pacjentéw.
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