
Jak dorośli mogą wspierać zdrowie psychiczne dzieci? 

Dzieci w wieku szkolnym codziennie uczą się nie tylko czytać i liczyć, ale także rozumieć siebie, radzić 
sobie z emocjami i budować relacje z innymi. Zdrowie psychiczne jest podstawą prawidłowego rozwoju 
dziecka – wpływa na jego samopoczucie, motywację do nauki i zdolność do pokonywania trudności. 

Ważne jest, aby dorośli – rodzice, nauczyciele i opiekunowie – aktywnie wspierali dzieci w tym zakresie. 
Co możemy zrobić? 

 Rozmawiajmy i słuchajmy uważnie 

Dziecko potrzebuje czuć, że może mówić o swoich emocjach i problemach bez oceniania czy 
wyśmiewania. Zadawajmy pytania: Jak się dziś czułeś? Co cię ucieszyło, a co zmartwiło? – i naprawdę 
słuchajmy odpowiedzi. 

 Akceptujmy emocje dziecka 

Złość, smutek czy strach są naturalne – również u dzieci. Zamiast je tłumić, pomagajmy dziecku je 
rozpoznawać i nazywać. To pierwszy krok do nauki radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. 

 Budujmy poczucie bezpieczeństwa 

Stałość, jasne zasady i przewidywalność pomagają dziecku czuć się bezpiecznie. Równie ważne jest 
zapewnienie, że zawsze może liczyć na wsparcie dorosłych – niezależnie od sytuacji 

 Wzmacniajmy mocne strony 

Zamiast skupiać się wyłącznie na błędach, zauważajmy sukcesy – nawet te drobne. Docenianie starań i 
wysiłku buduje pewność siebie i motywację do działania. 

 Dbajmy o relacje i wspólny czas 

Wspólne chwile – rozmowa, zabawa, spacer – to nie tylko sposób na budowanie więzi, ale także okazja do 
zauważenia, co dzieje się w świecie dziecka. 

 Bądźmy przykładem i wsparciem 

Dzieci uczą się najskuteczniej przez obserwację. Pokazujmy, że my też nie zawsze wiemy od razu, ale 
próbujemy i uczymy się na błędach. Pozwólmy, by dziecko spróbowało coś zrobić po swojemu, nie 
wyręczajmy !Uczmy przez wspólne działanie, a nie instrukcję. 

 Budujmy odporność i motywację 

Gdy coś się nie uda nie mówmy „ Trzeba było mnie posłuchać”, tylko „ Co spróbujesz zrobić inaczej 
następnym razem?”. Rozmawiajmy o swoich doświadczeniach i o tym, że nam tez nie zawsze wszystko się 
udaje. 

 Dajmy dziecku pole do działania 

Zamiast wyręczać- włączaj. Dajmy dziecku konkretne zadanie ( nasypanie karmy psu, nakrycie do stołu). 
Pozwólmy wybierać, nawet w drobnych sprawach np. „ wolisz dzisiaj bluzę z kapturem czy bez?”- to 
ćwiczenie umiejętności podejmowania decyzji w bezpiecznych warunkach. 

 



 

W naszej szkole wierzymy, że zdrowie psychiczne dzieci to wspólna odpowiedzialność całej społeczności 
– rodziców, nauczycieli i specjalistów. Wspólnie możemy stworzyć przestrzeń, w której każde dziecko 
będzie mogło się rozwijać w swoim tempie, z poczuciem bezpieczeństwa i zrozumienia. 

 


