Jak dbac o zdrowy rozwaj psychiczny dziecka
juz od najmlodszych lat?
Troska o zdrowie psychiczne dziecka jest wazna na kazdym etapie jego rozwoju.
Jesli nauczymy dzieci samoakceptacji 1 rozwigzywania probleméw, bedg mogty

lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami w dorostym zyciu.

Nawigzywanie bliskiej wiezi
Juz od pierwszych dni zycia dziecka (a nawet w cigzy) wazne jest by zatroszczy¢ si¢ o dobry
kontakt z dzieckiem:

okazywa¢ dziecku duzo czuloéci, tak by mialo poczucie bezpieczenstwa, wiezi
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Wazne, zeby rozwijato si¢ w srodowisku wolnym od negatywnych emocji czy przemocy.

Obserwacja zachowania

Kazde dziecko jest inne 1 jego rozwoj nie przebiega $cisle wedtug wzorca. Jezeli zauwazamy,
ze rozwija si¢ inaczej, warto skonsultowa¢ nasze spostrzezenia ze specjalista, lekarzem,

psychologiem dziecigcym.

Wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci

Poczucie wilasnej wartosci ksztaltuje si¢ zwlaszcza w wieku przedszkolnym i pierwszych
latach szkolnych. Co nalezy robi¢?
Spedzac¢ czas z dzieckiem, np. na zabawie albo rozmowie, spacerze, czytaniu - nalezy
budowac silng wigz i zaufanie do siebie. Wzmacnia to jego poczucie wiasnej wartosci.
Zainteresowac si¢ tym, co dla dziecka jest zabawne 1 interesujace. Na przykiad, jesli
dziecko pokazuje rysunek, mozna zadawac pytania dotyczace tematu i wybranych
koloréw, zamiast po prostu mowic, ze rysunek jest tadny.

Komplementowac je 1 doceniaé, gdy probuje czegos nowego lub odnosi sukcesy.



Rozmowa, sluchanie, emocje

Warto rozmawia¢ ze swoim dzieckiem na wiele tematdéw. Stucha¢ go z szacunkiem
1 poswigca¢ mu uwagg i zainteresowanie.

Trzeba jasno mowic¢ o oczekiwaniach i wytyczaé granice dziecku. Pozwala¢ jednak na
samodzielno$¢. Dzigki temu dziecko nabierze przekonania, Ze moze rodzicowi zaufac.
Nie zawsze emocje, ktore czuje dziecko, sg pozytywne. Nie wolno ich bagatelizowaé
ani im zaprzecza¢. Dziecko musi poczu¢, ze ma prawo by¢ soba. Emocja to
informacja o jakiej$ potrzebie, ktora jest lub nie jest spelniona. To wiedza dla rodzica
o dziecku, a dla dziecka — osobie. Gdy dziecko nawigzuje bliskie wigzi

z rowiesnikami, umiejetnos¢ ta jest bardzo pomocna.

Bycie wzorem

Rodzice wplywajg na to, jak dziecko widzi zycie i siebie. To zachowanie, postawy rodzica

ksztattuja zachowanie i postawy dziecka!

Zasady higieny psychicznej
Znajdowanie czasu na odpoczynek i odpowiednia ilo$¢ snu.
Unikanie substancji psychoaktywnych.
Dbanie o dobre relacje z innymi ludzmi.
Dbanie o zdrowie fizyczne, czyli stosowanie zdrowej, zbilansowanej diety
1 aktywno$¢ fizyczna.
Wprowadzenie tych zasad i ich przestrzeganie pozwoli na lepsze rozumienie $wiata, radzenie
sobie z pojawiajagcymi si¢ problemami, towarzyszacymi temu emocjami i wyzwaniami

W Zyciu.
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