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INFORMATOR WSPIERAJACY SWIADOMYCH RODZICOW

v

e
pegstsny

Zgand“a nich SERILGINSEO W
ZHESR @ 0L d Tk ONAREN a0 d
Pl 050 Marmits SZ86SE o\ (83

a
(0]



t--’l-] yile. ¢ MINISTERSTWO
. Q FUNDACIA Z
P‘;';S{WM mngé EDUKAC)! POZYTYWNE) ;:s.,:' NEEE)JDI(?)%IEJ

NIE MA ZDROWIA
BEZ ZDROWIA PSYCHICZN

Dominujgcym odczuciem wobec probleméw zdrowia psychicznego
Jest przerazenie | bezradnosc lub obojetnose, nieracjonalne stereotypy |
uprzedzenia otwierajgce droge spofecznemu napietnowaniu,

nierdwnosci | wykluczeniu 0sob z zaburzeniami zdrowia psychicznego.

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

cztowieka.
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DEFINICJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO DZIECI | MtODZIEZY

TERMIN ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI | MLODZIEZY
ODNOSI SIE DO DOBROSTANU SPOLECZNEGO,
EMOCJONALNEGO | BEHAWIORALNEGO DZIECI |

NASTOLATKOW | JEST UWAZANY ZA INTEGRALNA

CZESC ZDROWEGO ROZWOJU.
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CZYNNIKI
OCHRONNE
| RYZYKA

ODPORNOSC

powinna by¢ rozumiana jako zdolnos¢ do reagowania na
zakiodcajgce zycie zdarzenia i stresy. Nasza odpornosc zalezy
w duzej mierze od wptywu czynnikdw ochronnych,
umiejetnosci osobistych, takich jak samoregulacja
emocjonalna, a takze relacji spotecznych.

CZYNNIKI OCHRONNE

to po prostu te cechy, takie jak silne przyjaznie, wspierajaca
rodzina | poczucie wtasnej sprawczosci/skutecznoscl, ktdre
mayjg tendencje do kojarzenia z pozytywnymi stanami
zdrowia psychicznego. Wspierajg radzenie sobie w
sytuacjach wyzwan emocjonalnych 1 zabezpieczajg przed
powaznymi naruszeniami zdrowia psychicznego

CZYNNIKI RYZYKA

to cechy jednostkowe/osobiste lub
spoteczne, ktore zazwyczaj s3
zwigzane z problemami ze zdrowiem
psychicznym. Przyktady obejmuja:
chroniczng chorobe, niski standard
7ycla lub ograniczone wsparcie
spoteczne. Kiedy zdrowie psychiczne
Jjest ostabione przez czynniki ryzyka,
zdarzenia negatywne mogg miec
silnigjszy, bardzie] widoczny wptyw, a
osoba dotknieta taka sytuacja, moze
by¢ bardzie] podatna na problemy
psychiczne

WWW.MYSLEPOZYTYWNIE.PL



Prezentator
Notatki do prezentacji
O’Connell, M. E., Boat, T., & Warner, K. E.. (2009). Preventing mental, emotional, and behavioral disorders among young people: Progress and possibilities. Washington, DC: The National Academies Press; and U.S. Department of Health and Human Services, Substance Abuse and Mental Health Services Administration (2009). 
O’Connell M. et al., “Preventing Mental, Emotional, and Behavioral Disorders Among Young People: Progress and Possibilities”, Washington 2009
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ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM?
NIE MA SIE CZEGO WSTYDZIC!

Podobnie jak w przypadku zdrowia fizycznego, nikt nie
przechodzi przez zycie bez problemow ze zdrowiem
psychicznym. Dzigje sie tak rowniez w dziecinstwie | okresie
dorastania.

Wiele takich problemow jest normalng czescig zycia. \W
przewazajgce czescl uczymy sie | rozwijamy dzieki nim.
Jednak bardzo wazne jest, aby pomagac dzieciom |
pokazywac, jak radzi¢ sobie z trudnosciami emocjonalnymi |
Jak rozwijac sie dzieki nim.

W przypadku niektorych dzieci 1 nastolatkdw problemy sg na
tyle powazne, ze wsparcie | wskazOowki ze strony
najblizszych osob w zyciu sg niewystarczajgce | potrzebna
Jjest spegjalistyczna pomoc. Brak takie] porocy moze sie
przetozy¢ na problemy w zyciu dorostym.
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Jak pracowac
NAD ROZWOJEM

ZDROWIA DZIECKA
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Tak, jak nad zdrowiem fizycznym, czyli.. codziennie! Pozytywne

relacje rodzicow ze swoimi dzie¢mi aktywnie promujg zdrowie

psychiczne swoich dzieci | nastolatkow. Zacznijcie od:

e rozmow na tematy, ktére sg dla was wazne (plany, marzenia,
wartosci)

 dostrzegania swoich mocnych stron

« wspdlnej zabawy (gry, robienie positkdw, wycieczki)
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Dziatania rodzicow wptywajg na poczucle witasnel wartosci,
godnosci, tozsamoscl | przynaleznosci dzieci | mtodziezy.
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OBSERWATOR

Rodzice sg pierwszymi osobami, ktore mogg dostrzec zmiany
nastroju lub zachowania, ktore wydajg sie nadmierne lub
niezwykte, by¢ moze trwajgce dtuze) niz przecietnie. Jesli Ciebie —
rodzica — cos niepokol | wydaje Ci sie, ze moze wskazywac na
problem, nie b sie zgtosi¢ do specjalisty! Kiedy Twoje dziecko
nie moze wyleczy¢ kataru, 1dziesz do pediatry. Kiedy Twoje
dziecko od dtuzszego czasu chodzi smutne, nerwowe lub
zirytowane, warto wybrac sie do terapeuty. W obu przypadkach
moze sie okazac, ze , To nic takiego’, w obu przypadkach moze
sie okazac, ze ,To byt najwyzszy czas na dziatanie”.
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Z ktorym nie m

asz problem,
'sobie poradzic¢

szukaj wsparcia! Np. W. szkole dziecka.

o

Jedna pigta dorastajgcych dzieci ponize) 1
Jjakies problemy roz >, ¢ Jonalne lub z

zachowaniem, a jedno na osiem ma zabu

8 roku zycia ma

rzenia psychiczne

WAZNA ROLA
RODZINY

Dziecko wynosi z domu podstawowe
kompetencje psychospoteczne, umiejetnosc
radzenia sobie w sytuacjach trudnych |
zagrazajacych zdrowiu psychicznemu.
Dziecko, ktore ma poczucie wsparcia ze
strony rodziny lepiej radzi sobie z wyzwaniami
szkolnymi.
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POZYTYWNE
SRODOWISKO
DOMOWE?

Ogdlnie rzecz biorge, starasz sie je
zapewni¢ swojemu dziecku w

domu kazdego dnia.

MYSLEPOZYTYWNIE S
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POZYTYWNE
SRODOWISKO PODSTAWOWA FILOZOFIA

Filozofia szacunku (miedzy rodzicem a dzieckiem / Pokazuyj Swojemu dziecku na swoim
DO M OWE nastolatkiem i rodzeristwem), ktéra pomaga w zapewnieniu przyk+adzye:

czynnikow ochronnych dla zdrowia psychicznego takich, jak: * Optymizm
wsparcie pozytywne zachowanie
troskliwe relacje zrozumienie | akceptacja uczuc
petne szacunku interakgje regulacja emocji, oraz |
akceptacja roznic konstruktywne rozwigzywani
szanse na sukces, zaangazowanie | wkfad
uznanie

MODELOWANIE

JASNE OCZEKIWANIA ATMOSFERA W DOMU
| PRZEWIDYWALNE PROCEDURY

Stworzenie srodowiska, ktore pomaga
dziecku lub nastolatkowi czerpac

Dziecku tatwiej funkcjonuje sie w srodowisku, ktore jest dla : » .
przyjemnosc | zainteresowanie zyciem.

niego/nie) przewidywalne | ktérego zasady sg zrozumiate. To
jednoczesnie buduje poczucie bezpieczerstwa i pewnoscl
siebie. Daje podstawy do lepszego funkcjonowania
spotecznego.
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ETAPY ROZWOJOWE

3-5 LAT (WCZESNE DZIECINSTWO)

Gtownym motorem rozwoju psychicznego dziecka jest system
rodzinny, a takze w pewnej mierze rowiesnicy. Najwazniejszym
przedmiotem zainteresowania stajg sie inni ludzie

umiejetnos¢ uzywania kredek i pedzli; rozwijanie umiejetnosc
biegania, skakania; nauka liter alfabetu; nauka liczenia;
rozwijanie umiejetnosci komunikowania werbalnie potrzeb i
mysli; nauka podstawowych umiejetnosci rozwigzywania
problemoéw; rozwijanie umiejetnosci usiedzenia, stuchania |
kierowania sie wskazowkami: nauka dzielenia sie i na zmiane:
rozwijanie wrazliwos$ci na uczucia innych dzieci; rozwijanie
podstawowego zrozumienia i regulacji wtasnych emocji.



6 do 12 (SREDNIE DZIECINSTWO)

Nastepuje przeniesienie zainteresowan dziecka na
ptaszczyzne spoteczng. Zwigzane to jest z podjeciem
obowigzku szkolonego, osiggnieciem dojrzatosci
szkolng). Dziecko jest wowczas zaabsorbowane
adaptacjg do noweJ grupy I podejmowaniem nowych
zadan.

zwiekszone umiejetnoscl nerwowo-miesniowe, ktdre
pozwalajg grac w gry zespotowe, rozwd) poznawczy,
ktory zwieksza zdolnosc¢ rozumowania | bardzie|
wyrafinowane umiejetnosci rozwigzywania
problemow; dostosowywanie sie do zmieniajgcego sie
obrazu ciata, wtasnej koncepcji | rol zwigzanych z
ptcig; stajgc sie bardzie) aktywnym uczestnikiem
rodziny / grupy, mnigj polegac na rodzinie | czerpac
satysfakcje z iInnych dorostych i rowiesnikow; uczenie
sie postaw prospotecznych i umiejetnosci; nauka
wtasciwego radzenia sobie z silnymi uczuciami i
impulsami.

13 do 14 lat (WCZESNE DOJRZEWANIE)

To okres intensywnych zmian biologicznych |
psychospotecznych. Ogromnie wazny wptyw na
dziecko zaczyna mie¢ grupa rowiesnicza. Jej wptyw
czesto pozostaje w opozyc)i do rodziny, szkoty,
organizacji spotecznych i religijny

nauka radzenia sobie z dojrzewajgcym ciatem |
rozwijanie réznych umiejetnosci fizycznych; nauka
myslenia analitycznego i abstrakcyjnego; rozwijanie
umiejetnosci odnoszgcych sie do réznych osob, w tym
0sOb pfci przeciwne); rozpoczecie niezaleznosci od
rodzicow, przy zachowaniu przywigzania |
wspoOtzaleznoscl: uczenie sie radzenia sobie z szeroka
gamg czasami intensywnych emocji..
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15-19 lat (WIEK DOJRZEWANIA
| WCZESNA DOROSt0OSC)

nauka radzenia sobie z dojrzatym ciatem | rozwijanie stabilng
tozsamoscl seksualnej; rozwijanie osobistego swiatopogladuy,
ktory obejmuje wartosci etyczne i filozofie zycia: rozwijanie
poczucia przynaleznosci do szerszej wspolnoty 0sob;
przygotowanie do osobistej | ekonomiczne niezaleznosci od
rodzicow; uczenie sie brania gtéwnej odpowiedzialnosci za
wtasng ekspresje emocjonalng i behawioralng.


Prezentator
Notatki do prezentacji
Literatura: 
Bancroft, J. (2011). Seksualność człowieka. Wrocław: Elsevier Urban &Partner
 Lew-Starowicz, M., Lew-Starowicz, Z., Skrzypulec-Plinta, V. [red.] (2017). Seksuologia. Warszawa: Państwowy Zakład Wydawnictw Lekarskich.
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METODA DO WDROZENIA

MAPA TALENTOW | PASJI

Metoda wspiera rozwo) samoswiadomoscl | refleksyjnosci u dzieci | mtodziezy
oraz wzmacnia poczucle wiasne| wartoscl. Usigdzcie razem | stworzcie na
duze) kartce A3 wspdlng mape talentow 1 pas)i odpowliadajgc sobie na pytania
(mozecie soblie pomagac odnalez¢ odpowiedzi na te pytania): 1. Co uwazam za
swo) talent? 2. Co Jest mojg pasjg? 3. Co ostatnio wyjgtkowo dobrze mi sie
udato?
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DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dziennik wdziecznosci to forma wspierania zdrowla psychicznego poprzez
prace nad rozwojem duchowym, wewnetrznym. Metoda ta wymaga stworzenia
dziennika, estetycznie odpowiadajgcego osobie z nim pracujgcej (mozecie
stworzy¢ taki dziennik razem. W zeszycie na koniec dnia nalezy odpowiedziec
sobie na pytania: 1. Co dobrego mnie dzisiaj spotkato? 2. Co dobrego wniostem
w ten swiat? 3. Jak wyglgdat m¢j dzien 1 jak oceniam swoje zachowanie?

W wersg|i elektroniczne) znajdziecie aplikacje na stronie;



http://dziennikwdziecznosci.pl/login/?next=/

METODA DO WDROZENIA

WSPOLNE POSZUKIWANIE ROZWIAZAN

Metoda wspierajgca rozwijanie u dziecka/nastolatka umiejetnosci
konstruktywnego radzenia soble z trudnosciami. 1. Wystuchaj, co dziecko czuje
| czeqgo potrzebuje. 2. Stresc¢ punkt widzenia dziecka. 3. Wyraz swoje uczucia |
potrzeby. 4. Zachec¢ dziecko do wspding) ,burzy mozgow'. b. Zapisz wszystkie
pomysty, nie ocenliaj ich. 6. Wspdlnie zadecydujcie, ktére pomysty Wam sie nie
podobajg, ktore sg dobre | jak je wprowadzi¢ w zycie
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