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Zdrowie
psychiczne

dzieci i mtodziezy

Dlaczego warto o tym mowic?

Wokot zdrowia psychicznego dzieci
narosto wiele mitow i btednych
przekonan, ktére mogag utrudniac
rodzicom zrozumienie potrzeb
emocjonalnych ich pociech.

Czesto spotykane stwierdzenia, takie jak ,dzieci z tego
wyrosng” lub ,problemy psychiczne dotyczg tylko dorostych”,
nie oddajg rzeczywistosci, a czasem mogag hawet zaszkodzi¢ w
dostrzeganiu waznych sygnatow.

Zdrowie psychiczne jest tak samo istotne dla dzieci, jak dla
dorostych, a odpowiednie wsparcie i otwarte podejscie sg
kluczowe w budowaniu silnych podstaw emocjonalnych i
spotecznych.

Jakie sg czeste problemy emocjonalne u dzieci?

. Lekiifobie: Obawy przed ciemnoscig, przed separacja, przed
nieznanym; leki sg naturalne, ale gdy ograniczajg codzienne
funkcjonowanie dziecka, warto skonsultowac sie ze
specjalista.

Depresja dziecieca: Smutek trwajgcy dtuzej niz dwa tygodnie,
apatia, brak checi do zabawy; dziecko moze wydawac sie
stale zmeczone lub obojetne.

Problemy réwiesnicze: Trudnosci z nawigzywaniem przyjazni,
konflikty, problemy z wykluczeniem przez grupe rowiesnicza.

Zaburzenia odzywiania: Nieche¢ do jedzenia, wybiorczosé
pokarmowa, proby kontrolowania jedzenia jako forma
radzenia sobie ze stresem.

Jakie sa sygnaty, ze Obejrzyj.webinar: Mtode
dziecko moze mie¢ umysty, wielkie wyzwania:
trudnosci emocjonalne? wsparcie zdrowia
psychicznego dzieci i

Objawy moga obejmowac: mtodziezy
nadmierne wycofanie,
drazliwosc¢, nagte zmiany
nastroju, utrate zainteresowania
zabawa, problemy z
koncentracjg, czeste bole gtowy
lub brzucha, zaburzenia snu i
apetytu, trudnosci w nauce,
wycofanie z kontaktow
rowiesniczych, wzmozony
niepokdj lub fobie.

Czesto styszymy zdania typu: "To
byto takie dobre, grzeczne
dziecko, a teraz tylko lezy
zamkniete w pokoju i nie mozna z
nim porozmawiac".

Chcemy, aby po ustyszeniu
podobnych stéw, pojawita sie
refleksja: co to dziecko moze
przezywac? Skad takie
zachowanie? Jakie moga by¢
tego przyczyny? Zdajemy sobie
sprawe, ze wielu rodzicow
pragnie by¢ obecnych w zyciu
swojego dziecka, wspierac je, ale
nie zawsze majg wystarczajgca
wiedze i zasoby, aby to zrobic¢
skutecznie.

Wskazdéwka: Obserwuj, czy te
objawy trwajg dtuzej niz kilka
tygodni i czy zaktécajg codzienne
funkcjonowanie dziecka.

Jak moge rozmawiac z dzieckiem o jego emocjach?

Rozmowa o0 emocjach moze by¢ dla dzieci trudna, zwtaszcza gdy nie
do konca rozumiejg, co czujg, lub gdy bojg sie, ze ich uczucia
zostang zbagatelizowane. Wtasnie dlatego otwarty dialog o
emocjach juz od najmtodszych lat jest kluczowy dla budowania
wzajemnego zaufania i wsparcia.

Pomagajac dziecku wyrazac¢ swoje emocje w bezpiecznej
atmosferze, uczymy je, jak rozpoznawac i regulowac uczucia, a
takze, ze nie ma ztych emocji — wszystkie sg naturalng czescig zycia.

« Stuchaj aktywnie:

Uwazne stuchanie to klucz do zrozumienia
emocji dziecka. Staraj sie skupic¢ catg
SWO0jg uwage na dziecku — odtéz telefon,
odwrdce sie w jego strone i utrzymuj
kontakt wzrokowy, co pokaze, ze
naprawde jestes zainteresowany tym, co
MOwi.

Powtarzaj to, co ustyszates, aby upewnic
sie, ze dobrze rozumiesz, np. ,Czy dobrze
rozumiem, ze smucisz sie, kiedy...?"
Aktywne stuchanie oznacza, ze dajesz
dziecku przestrzen do wyrazenia uczuc i
traktujesz je powaznie, bez przerywania
czy podpowiadania rozwigzan.

« Nie oceniaj:

Emocje dziecka sg dla niego realne i
wazne, nawet jesli to, co go martwi,
wydaje sie drobne z perspektywy
dorostego. Unikaj reakcji typu ,,To nic
takiego” czy ,Nie ma sie czym
przejmowac".

Dla dziecka takie reakcje moga byc¢
odebrane jako bagatelizowanie jego
uczuc, Co moze sprawic, ze poczuje sie
niezrozumiane i przestanie otwierac sie
na przysztosé. Staraj sie mowic:
~Rozumiem, ze to jest dla ciebie
trudne” albo ,Widze, ze naprawde cie
to martwi”. Dzieki temu dziecko
poczuje, Ze jego emocje sg uznane i
Szanowane.

Przyktadowe pytania:

Czasem dziecko potrzebuje wskazdéwek, aby zacza¢ mowic¢ o swoich
emocjach. Otwierajgce pytania mogg pomoc mu zidentyfikowac |
nazwac to, co czuje. Przyktadowe pytania:

.Co cie dzisiaj ucieszyto?" — pomaga dziecku przypomniec sobie
pozytywne momenty dnia.

.,CO cie martwi?" — zacheca do otwarcia sie na temat trudnych
emociji, takich jak niepokdj czy smutek.

.,CO sprawia, ze sie ztoscisz?" — daje przestrzen do opowiedzenia o
sytuacjach, ktére wzbudzajg frustracje lub ztosc.

.Czy jest cos, co chciatbys mi powiedziec, ale boisz sie, ze tego nie
zrozumiem?" — takie pytanie moze pomoc dzieciom wyjsc z
trudnymi emocjami, ktorych bojg sie wyrazic.

- Uzywaj prostego jezyka:

Dostosuj swoj sposéb rozmowy do wieku dziecka i jego poziomu
rozwoju. Mtodsze dzieci moga miec trudnosci ze zrozumieniem
skomplikowanych poje¢ zwigzanych z emocjami.

Zamiast mowic: ,,Czy czujesz sie sfrustrowany?”, mozesz zapytac:
.Czy jestes zty lub smutny?”.

Minister
Edukacji

2 Ministerstwo

&W Edukacji Narodowej
o By

wiazek
aar%erstwa
PolskiegO

Zadanie .Badz gotow!” realizowane jest przez Zwigzek Harcerstwa Polskiego i finansowane ze $rodkéw Ministra Edukacj
w ramach programu Edukacja na rzecz budowania spoteczenstwa obywatelskiego® na rok 2024/2025

>



https://www.youtube.com/watch?v=fSIxbMBeoSs
https://www.youtube.com/watch?v=fSIxbMBeoSs
https://www.youtube.com/watch?v=fSIxbMBeoSs
https://www.youtube.com/watch?v=fSIxbMBeoSs
https://www.youtube.com/watch?v=fSIxbMBeoSs

