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NIE MA ZDROWIA
BEZ ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Definicja WHO wskazuje natomiast na szerokie rozumienie pojecia,
okreslajac je jako peiny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny
cztowieka




e TERMIN ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI | MLODZIEZY ODNOSI

SIE DO DOBROSTANU SPOLECZNEGO, EMOCJONALNEGO I
BEHAWIORALNEGO DZIECI | NASTOLATKOW | JEST UWAZANY
ZA INTEGRALNA CZESC ZDROWEGO ROZWO)JU.




CZYNNIKI
RYZYKA-
ZAGROZENIA

przemoc rowiesnicza - przemoc fizyczna, psychiczna,
cyberprzemoc

odrzucenie przez rowiesnikow
izolacja w grupie klasowej
staba wiez ze szkotg

czesta nieobecnosc¢

niedostateczne kierowanie swoim zachowaniem - zaburzenia
zachowania, emocji,

problemy ze stanem zdrowia, wprowadzona farmakologia
destrukcyjna grupa rowiesnicza

niepowodzenia szkolne

porazki towarzyskie

brak wsparcia ze strony rodzicow



SKUTKI
PRZEMOCY
ROWIESNICZEJ

SAMOOKALECZENIA.

/ABURZENIA NASTROJU.

ZABURZENIA LEKOWE (NP. FOBIA
SZKOLNA ).

NISKA SAMOOCENA

OBNIZENIE OSIAGNIEC W NAUCE

OBNIZENIE FREKWENCJI



TRUDNOSCI ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM?
NIE MA SIE CZEGO WSTYDZIC.

e Podobnie jak w przypadku e Wiele takich problemow jest e W przypadku niektorych dzieci i
zdrowia fizycznego, nikt nie normalng czesciq zycia. W nastolatkdw problemy sq na
orzechodzi przez zycie bez przewazajqcej czesci uczymy sie i tyle powazne, ze wsparcie i
oroblemow ze zdrowiem rozwijamy dzieki nim. Jednak wskazowki ze strony
osychicznym. Dzieje sie tak bardzo wazne jest, aby pomagac najblizszych osdb w zyciu sq
rowniez w dziecinstwie i dzieciom i pokazywac, jak radziC niewystarczajqce i potrzebna
okresie dorastania. sobie z trudnosciami jest specjalistyczna pomoc.

emocjonalnymi i jak rozwijaC sie Brak takiej] pomocy moze sie
dzieki nim. przetozyC na problemy w zyciu

dorostym.



JAK PRACOWAC NAD
ROZWOJEM ZDROWIA
DZIECKA?
lak, jak nad zdrowiem fizycznym, czyli ...
codziennie ! Pozytywne relacje rodzicow ze
swoimi dziecmi aktywnie promujq zdrowie
psychiczne swoich dzieci | nastolatkow.

Zacznifjcie od :
® rOZMOW na tematy, ktore sq dla was

wazne (plany, marzenia, wartosci),

® (Jostrzegania swoich mocnych stron,

® Wwspolnej zabawy (gry, robienie positkow,
Wy/Cleczki).



PODSTAWOWA
FILOZOFIA

Filozofia szacunku (miedzy
rodzicem a dzieckiem /
nastolatkiem i rodzenstwem),
ktora pomaga w zapewnieniu
czynnikow ochronnych dla

zdrowia psychicznego takich, jak:

e \wsparcie,

e troskliwe relacje,

e petne szacunku interakcje,
e akceptacja roznic,

e Szanse na sukces,

e 7aangazowanie i wktad,

e Uuznanie.

MODELOWANIE

Pokazuj swojemu dziecku na
swoim przyktadzie:

e Optymizm,

e DOzytywne zachowanie,

e zrozumienie i akceptacja
uczug,

e regulacja emodji,
e Kkonstruktywne
rozwigzywania.

JASNE OCZEKIWANIA |
PRZEWIDYWALNE
PROCEDURY

Dziecku tatwiej funkcjonuje sie w
Ssrodowisku, ktore jest dla niego/nie]
przewidywalne i ktérego zasady sg
zrozumiate. To jednoczesnie buduje
pOCzUcCie bezpieczenstwa i pewnosci
siebie. Daje podstawy do lepszego
funkcjonowania spotecznego.




POZYTYWNE SRODOWISKO
DOMOWE KSZTALTUJE ROWNIEZ:
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ATMOSFERA W DOMU




Kiedy wspierasz psychiczie swoje dziecko,
pojavia sig efekt sprzezeiia zarotego.

Czu&esz i, dowartosciowanym, zrozunianym

cz’(omekicm. Rozwikasz W sobie... poczucie

SZGZSCid.




RODZIC JAKO OBSERWATOR




WAZNA ROLA RODZINY




Jesli dostrzegasz problem, z ktérym
nie mozesz sobie poradzi¢ szukaj
wsparcia! Np. w szkole dziecka.




METODY WSPARCIA ROZWOJU
PSYCHICZNEGO DZIECKA

PROPOZYCJE GOTOWYCH ROZWIAZAN DO WDROZENIA




MAPA TALENTOW | PASJI

Metoda wspiera rozwdj samoswiadomosci i refleksyjnosci u dzieci i mtodziezy oraz wzmachnia
poczucie wiasnej wartosci. Usiqgdzcie razem i stworzcie na duzej kartce A3 wspolng mape
talentéw i pasji odpowiadajgc sobie na pytania (mozecie sobie pomagaé odnalezé
odpowiedzi na te pytania):

I. Co uwazam za swoj talent?

2. Co Jest mojq pasjq?

3. Co ostatnio wyjqgtkowo dobrze mi sie udato.

-



DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dziennik wdziecznoSci to forma wspierania zdrowia psychicznego poprzez
prace nad rozwojem duchowym, wewnegtrznym. Metoda ta wymaga stworzenia
dziennika, estetycznie odpowiadajgcego osobie z nim pracujgcej (mozecie
stworzyC taki dziennik razem. W zeszycie na koniec dnia nalezy odpowiedzieC
sobie na pytania:

I. Co dobrego mnie dzisigj spotkato?

2. Co dobrego wniostem w ten Swiat?

3. Jak wygladat mdj dzien i jak oceniam swoje zachowanie?

W wersji elektronicznej znajdziecie aplikacje na stronie:

-



WSPOLNE POSZUKIWANIE ROZWIAZAN

Metoda wspierajgca rozwijanie u dziecka/nastolatka umiejetnosci konstruktywnego radzenia sobie z
trudnosSciami.

I. Wystuchalj, co dziecko czuje | czego potrzebuje.

2. StreSC punkt widzenia dziecka.

3. Wyraz swoje uczucia i potrzeby.

4. ZacheC dziecko do wspdlnej burzy mozgow'.

5. Zapisz wszystkie pomysty, nie oceniqgj ich.

6. WspOdlnie zadecyduijcie, ktore pomysty Wam sie nie podobaqjq, ktdre sq dobre i jak je wprowadziC

W zycie .



DZIEKUJEMY ZA
UWAGE!
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https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja/strefa-rodzica

