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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne dziecka juz od najmtodszych lat?

Zdecydowana wiekszo$¢ wspétczesnych rodzicow przyktada duzg wage do zdrowia swoich
dzieci. Dzieci sg uczone codziennego mycia zebow, zabierane do lekarzy w razie pojawienia sig
jakiej$ choroby lub na profilaktyczne badania. Wiekszo$¢ rodzicow dba o zbilansowang diete
swoich dzieci, ktora bedzie bogata w r6zne witaminy i inne sktadniki odzywcze. Jako
spoteczenstwo wiemy, ze zdrowie fizyczne jest bardzo wazne. A co z dbaniem o zdrowie
psychiczne dziecka? Czy mamy Swiadomos$c, jak zachowac profilaktyke w tym obszarze?
Zdrowie psychiczne dziecka jest réwnie wazne jak zdrowie fizyczne

Kiedy boli zgb, idziemy do dentysty. Kiedy ztamiemy reke, udajemy sie do ortopedy. Gdy gorzej
widzimy, sprawdzamy wzrok u okulisty. Tego samego uczymy nasze dzieci. Nikt juz chyba nie
podwaza tego, jak wazny dla zdrowia jest ruch i aktywny wypoczynek. Coraz wiecej ludzi
uprawia regularnie sport, co wida¢ cho¢by na ulicach miast, w parkach i miejskich lasach.

Musimy jednak pamietac, ze nie istnieje cos takiego jak petnia zdrowia bez zdrowia
psychicznego. W koncu w trakcie naszego zycia do$wiadczamy nie tylko fizycznych uszkodzen
typu ztamana reka, ale takze tych psychicznych, jak na przyktad: samotnosé, odrzucenie,
porazka. One réwniez przysparzajg cierpienia, z ktérym trzeba sobie jako$ radzié. Jak zatem,
wychowujac dzieci, nie pomijac¢ tego waznego aspektu? Na co zwraca¢ uwage, chcac w petni
dba¢ o zdrowie — czyli rbwniez o zdrowie psychiczne dziecka?
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Umiejetno$¢ rozpoznawania i nazywania emocji

Nasze zycie psychiczne jest bardzo bogate i réznorodne. Od narodzin az po nasze ostatnie
chwile przezywamy r6zne uczucia i emocje. Sg one wazne, poniewaz informujg o naszych
reakcjach na bodzce zewnetrzne. Ztos¢ méwi nam, ze by¢ moze ktos$ przekroczyt nasze
granice. Smutek jest informacjg o tym, ze straciliSmy co$ dla nas cennego. Rados¢
podpowiada, z czym nam dobrze i czego potrzebujemy. Strach jest sygnatem alarmowym o
zblizajacym sie niebezpieczenstwie. | tak dalej. Kazda emocja jest wazna. Kazda wzbogaca
naszg codzienno$c.

O ile tatwiej jest sie w tej codzienno$ci poruszac, kiedy rozumiemy to, co przezywamy i umiemy
odpowiednio na to reagowac? Kiedy zto$cimy sie na kogo$, mozemy mu zwroéci¢ uwage. Z
kolei, kiedy jest nam smutno mozemy sobie poptakac, przytuli¢ sie do kogos, pdj$¢ na dtugi
spacer do lasu. W momencie, gdy sie czegos$ boimy mozemy szybko udac sie w bezpieczne
miejsce. Jesli wiemy, co czujemy i znamy sposoby na to, jak reagowac¢ w danych sytuacjach,
potrafimy zadbac o siebie i funkcjonowacé w sposdb satysfakcjonujacy.

Widaé wiec, ze znajomo$¢ wtasnych emocji oraz sposobdw radzenia sobie z nimi jest bardzo
waznym elementem dbania o wtasng higiene psychiczng. Dzieci nie rodzg sie z tg wiedza.
Nabywajg jg w toku codziennych doswiadczen i obserwacji dorostych ze swojego otoczenia.
Jesli wigc chcesz zadbac o higiene psychiczng dziecka, pokaz mu, ze emocje, ktdrych
do$wiadcza, sa w porzadku. Ze kazdy czasami sie ztosci, smuci, martwi i boi czego$. Pokaz
tez, jak sobie z nimi konstruktywnie radzi€. Jesli potrzebujesz inspiracji w tym temacie, zajrzyj
do artykutu o tym, jak poméc dziecku radzi¢ sobie ze stresem.

Zdrowie psychiczne dziecka a relacje z innymi

Czy wiesz, ze samotnos¢ moze by¢ tak samo zgubna dla naszego zdrowia jak palenie
papieroséw? Chroniczna samotno$¢ moze doprowadzi¢ do znacznego obnizenia odpornosci, a
to z kolei moze zwiekszy¢ ryzyko zapadniecia na roznego rodzaju choroby. W skrajnym
przypadku — nawet do $mierci.

Palacze, kupujac papierosy, sg ostrzegani, ze ,palenie zabija”. A co z ostrzeganiem przed
samotnoscig? Poki co nic takiego nie ma, co nie znaczy, ze nalezy bagatelizowac problem.
Przede wszystkim warto pamietaé, ze budowanie sieci wsparcia spotecznego, bliskich relacji z
rodzing, przyjaciotmi, sgsiadami to ,inwestycja” we wtasne zdrowie — zarébwno psychiczne, jak i
fizyczne. Warto tez uczyé tego dzieci i wspieraé je w budowaniu relacji z innymi ludzmi.

Zabawy Twoich dzieci z dzie¢mi sasiadow, to nie jest nic nie znaczaca rozrywka — to niezwykle
cenny czas, dzieki ktéremu Twoje dzieci wzmacniajg swojg odpornos¢ psychiczng. Dla zdrowia
psychicznego dzieci bardzo wazne sg tez relacje w najblizszej rodzinie: atmosfera w domu,
wspolne aktywnosci, okazywanie sobie troski, zainteresowania, szacunku. Rozmowy ze sobg
na rozne tematy, wspieranie sie. Tu nieoceniona jest postawa rodzicéw, ktérzy dajg dzieciom
przyktad i pokazuja, jak relacje rodzinne moga wygladac. Jak wygladaja relacje w Twojej
rodzinie? Czy sprzyjajg Waszemu zdrowiu psychicznemu?

L_Jmiejetnoéé rozwigzywania probleméw & wiara we wtasne mozliwosci
Zycie przed kazdym z nas stawia wiele wyzwan, mniejszych i wiekszych trudnosci. Cata sztuka
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polega na tym, by potrafi¢ stawia¢ im czota i nie zatamywac sie pod wptywem porazek. Dbanie
o zdrowie psychiczne dziecka polega miedzy innymi na tym, by wspierac jego zasoby radzenia
sobie z réznymi problemami. Oprocz tego, by zaszczepia¢ w dziecku wiare w jego mozliwosci.

Jak to robi¢? Przede wszystkim stawiajac przed dzieckiem wyzwania na miare jego mozliwosci
(ani za trudne, ani za tatwe). Bardzo wazne, by zapewniaé dziecko, ze potrafi, ze da rade, ze
jest madre i wiele w zyciu zdziata. Jesli jest potrzeba, zeby pomoc dziecku, to warto to zrobié.
Jednak nie w sposoéb, ktéry odbierze dziecku poczucie wptywu (np. zupetnie je wyreczajac) czy
podetnie mu skrzydta (np. gdy rodzic mowi: ,i tak sie tego nie nauczysz, ja to zrobig szybciej”
albo ,takie rzeczy nie sg dla dziewczyn/ chtopcéw/ matych dzieci”).

Kiedy dziecko stoi przed jakim$ problemem, naucz je, jak moze zaplanowac jego rozwigzanie,
by krok po kroku sie z nim zmierzy¢. Jedli samodzielne rozwigzanie problemu nie wchodzi w
gre, pokaz dziecku, gdzie moze szukac wsparcia. Propozycji moze by¢ kilka, np. u nauczyciela,
u Ciebie, moze u réwiesnika? A moze rozwigzania trzeba poszukac w jakiej$ ksigzce/
Internecie?

Osoby, ktére dobrze radzg sobie z ré6znymi wyzwaniami, probuja aktywnie przeksztatcac
stresowg sytuacje. W tym celu planuja, jak rozwigzaé problem, a nastepnie krok po kroku
realizujg zamierzone dziatania. Szukajg porady czy wsparcia na zewnatrz w celu poradzenia
sobie z wyzwaniem. Jesli sytuacja jest nie do zmiany, probujg zaakceptowac fakt, ze co$ sig juz
stato i szukajg w tym pozytywnych stron, zamiast skupiac sie na negatywnych. Negatywne
do$wiadczenia traktujg jako cenng lekcje. Takie podej$cie pomaga im udoskonalaé
umiejetnosci radzenia sobie z trudnymi sytuacjami. A takie umiejetno$ci z kolei wzmacniajg
zdrowie psychiczne dziecka oraz stanowig niejako ,szczepionke” wzmacniajacg odporno$c
psychiczna.

Radzenie sobie z cierpieniem emocjonalnym

Nawet jesli potrafimy radzi¢ sobie z réznymi wyzwaniami, nie unikniemy trudnych doswiadczen
takich jak: strata, odrzucenie, przegrana, rozstanie. One sg po prostu wpisane w naszg
egzystencije i kazdy je predzej czy pbézniej przezyje. Do$wiadczenie takich sytuacji jak porazka
czy strata, zawsze wigze sie z przezywaniem r6znych trudnych uczuc: leku, gniewu, goryczy,
zalu czy smutku. To tylko garstka z catej palety mozliwych doznan.

To nie jest tak, ze osoby dobrze funkcjonujace na poziomie psychicznym nie doswiadczajg
przykrych uczuc i réznych trudnych sytuacji. One po prostu potrafig sobie z nimi poradzi¢ i
zadbacé o siebie w trudnych momentach. Dbajg o swojg higiene psychiczng i w konsekwencji z
czasem dochodzg do rdwnowagi. Osoby gorzej funkcjonujace w sytuacjach trudnych, czesto
jeszcze sobie ,doktadajg” (np. stosujg strategie autodestrukcyjne: myslg o sobie Zle albo
uciekajg w uzywki). Jak dba¢ o witasng higiene psychiczng w trudnych momentach zyciowych?

Dbaj o zdrowie psychiczne tak, jak dbasz o zdrowie fizyczne

Tu mozna postuzyc¢ sie analogig dbania o wtasne zdrowie fizyczne. Jesli co$ nas boli, np.
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nadwyrezymy staw barkowy podczas ¢wiczen, to zazwyczaj dajemy obolatemu miejscu czas na
regeneracje i odpoczynek. Rezygnujemy na jakis czas z wysitkowych ¢wiczen, delikatnie
rozciagamy staw, czasami positkujemy sie masazem. Gdy bol nie przechodzi, idziemy do
lekarza. Innymi stowy: dbamy o obolate miejsce i okazujemy mu troske. Podobnie powinnismy
zachowac sie w stosunku do siebie, gdy doswiadczamy cierpienia psychicznego.

Dobrze, aby dac sobie czas na regeneracje (czyli na przezycie réznych trudnych uczuc), nie
prébujac przedwczesnie ,stangé na nogi”. Warto poszuka¢ wsparcia i na przyktad porozmawiaé
z kim$ bliskim albo udac sie po profesjonalng pomoc, tak samo jak w przyktadzie z barkiem
poszlibysmy do ortopedy. Mozemy wreszcie zrobic dla siebie co$ mitego, co poprawi nam
humor — mysleC o sobie dobrze, z empatig i troskg. Tego samego powinniSmy uczy¢ nasze
pociechy, poniewaz jest to niezwykle istotny element dbania o zdrowie psychiczne dzieci.

Sto lat temu ludzie zaczeli dbaé o higiene osobistg, a w konsekwencji znacznie wzrosta ich
dtugosé zycia. Czas najwyzszy, zebySmy jako spoteczenstwo zaczeli przywigzywac wage takze
do dbania o naszg higiene psychiczng — jak bardzo moze zmieni¢ sie jako$¢ naszego zycia i
zycia przysztych pokolen, jesli zaczniemy robicC to juz dzi§?
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