Jak dorosli moga wspierac zdrowie psychiczne dzieci?
Dzieci w wieku szkolnym codziennie uczg sie nie tylko czytac i liczy¢, ale takze rozumiec siebie, radzic¢
sobie z emocjami i budowac relacje z innymi. Zdrowie psychiczne jest podstawa prawidlowego rozwoju

dziecka - wptywa na jego samopoczucie, motywacje do nauki i zdolno$¢ do pokonywania trudnosci.

Wazne jest, aby dorosli - rodzice, nauczyciele i opiekunowie - aktywnie wspierali dzieci w tym zakresie.
Co mozemy zrobic?

e Rozmawiajmy i stuchajmy uwaznie
Dziecko potrzebuje czu¢, Ze moze moéwi¢ o swoich emocjach i problemach bez oceniania czy
wys$miewania. Zadawajmy pytania: Jak sie dzis czutes? Co cie ucieszyto, a co zmartwito? - i naprawde
stuchajmy odpowiedzi.

o Akceptujmy emocje dziecka

Ztos¢, smutek czy strach sa naturalne - réwniez u dzieci. Zamiast je ttumi¢, pomagajmy dziecku je
rozpoznawac i nazywac. To pierwszy krok do nauki radzenia sobie z trudnymi sytuacjami.

e Budujmy poczucie bezpieczenstwa

Stato$¢, jasne zasady i przewidywalno$¢ pomagaja dziecku czu¢ sie bezpiecznie. ROwnie wazne jest
zapewnienie, Ze zawsze moze liczy¢ na wsparcie dorostych - niezaleznie od sytuacji

e Wzmacniajmy mocne strony

Zamiast skupia¢ sie wytgcznie na btedach, zauwazajmy sukcesy — nawet te drobne. Docenianie staran i
wysitku buduje pewnos¢ siebie i motywacje do dziatania.

e Dbajmy o relacje i wspdlny czas

Wspdlne chwile - rozmowa, zabawa, spacer - to nie tylko sposéb na budowanie wiezi, ale takze okazja do
zauwazenia, co dzieje sie w Swiecie dziecka.

e Badzmy przyktadem i wsparciem
Dzieci ucza sie najskuteczniej przez obserwacje. Pokazujmy, Zze my tez nie zawsze wiemy od razu, ale
probujemy i uczymy sie na btedach. Pozwdélmy, by dziecko sprébowato co$ zrobi¢ po swojemu, nie
wyreczajmy !Uczmy przez wspolne dziatanie, a nie instrukcje.

e Budujmy odpornos¢ i motywacje
Gdy co$ sie nie uda nie méwmy , Trzeba byto mnie postuchac”, tylko , Co sprébujesz zrobi¢ inaczej
nastepnym razem?”. Rozmawiajmy o swoich doswiadczeniach i o tym, Ze nam tez nie zawsze wszystko sie
udaje.

e Dajmy dziecku pole do dziatania
Zamiast wyreczac- wigczaj. Dajmy dziecku konkretne zadanie ( nasypanie karmy psu, nakrycie do stotu).

Pozwoélmy wybiera¢, nawet w drobnych sprawach np. ,, wolisz dzisiaj bluze z kapturem czy bez?”- to
¢wiczenie umiejetnosci podejmowania decyzji w bezpiecznych warunkach.



W naszej szkole wierzymy, Ze zdrowie psychiczne dzieci to wspo6lna odpowiedzialno$¢ catej spotecznosci
- rodzicéw, nauczycieli i specjalistéw. Wspdlnie mozemy stworzy¢ przestrzen, w ktérej kazde dziecko
bedzie mogto sie rozwija¢ w swoim tempie, z poczuciem bezpieczenistwa i zrozumienia.



