ZDROWIE PSYCHICZNE
DZIECI I MEODZIEZY



Dominujacym odczuciem wobec problemow zdrowia
psychicznego jest przerazenie 1 bezradnos¢ lub obojetnose,
nieracjonalne stereotypy 1 uprzedzenia otwierajqce droge

spotecznemu napigtnowaniu, nieréwnosct 1 wykluczeniu osob
z zaburzeniami zdrowia psychicznego.

NIE MA ZDROWIA BEZ ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Definicja WHO wskazuje na szerokie rozumienie pojecia
ZDROWIA, okreslajac je jako petny dobrostan fizyczny,
psychiczny 1 spoteczny cztowieka.



DEFINICJA ZDROWIA PSYCHICZNEGO
dziect 1 mbodziezy

Termun zdrowie psychiczne dzieci
L mtodziezy odnost si¢ do cgybrostanu spotecznego,
emocjonalnego 1 behawtoralnego dzieci 1
nastolatkdw
L jest uwazany za integralng czes¢ zdrowego
FOZWOJUL.




WEASCIWOSCI 1 ZDOLNOSCI, JAKIF
PRFZENTUJA ZDROWE PSYCHICZNIF
DZIECI I NASTOLATKI:

-zdolnos¢ do przezywania (doswiadczana) 1 wyrazania
szerokiego wachlarza emocj, jak: radosc, smutek, gniew,
przywiqzanie -
we whasciwy 1 konstruktywny sposdb
*pozytywna samoocena
-szacunek dla innych
-gtebokie poczucie bezpleczeristwa oraz zmgfanw do siebie 1 swiata
-zdolnos¢ do funkgonowama zgodnie z norma rozwgowq dla
danego etapu rozwoju: w rodzinie, grupie rowiesnicze), szkole 1
spotecznoser,
-zdolnos¢ do inigowania 1 podtrzymywania znaczqcych
glebszych relaci (przyjazii, mitos©) oraz uczenia sig
funkgjonowania w sposéb produktywny w swiecie (praca)



CO MA WPLYW NA ZDROWIE PSYCHICZNE 2
ODPORNOSC

powinna byc¢ rozumiana jako zdolnos¢ do reagowania na
zakldcajaee zycie zdarzenia 1 stresy. Nasza odpornosc
zalezy w duze) mierze od wptywu czynnikéw ochronnych,
umigjgtnosct  osobistych,  takich  jak  samoregulaga
emocjonalna, a takze relac spotecznych.

CZYNNIKI OCHRONNE

to po prostu te cechy, takie jak silne przyjaznie, wspierajqca

rodzina 1 poczucie wtasnej sprawczosct/skutecznosci, ktore
majq tendenge do kojarzenia z pozytywnymi stanami

zdrowia  psychicznego.  Wspierajq  radzenie  sobie  w

sytuacjach wyzwari emocjonalnych 1 zabezpieczajq przed

powaznymi naruszeniami zdrowia psychicznego.



CZYNNIKI RYZYKA

o skt standard zycia

® ograniczone wsparcie spoteczne

® poczucie zagrozenia fizycznego 1 psychicznego ze
strony dorostych

o porazki edukacyjne

o porazki towarzyskie dziecka

* choroby i zaburzenia fizyczne

® przemoc réwiesnicza

Kiedy zdrowie psychiczne jest ostabione przez czynniki
ryzyka, zdarzenia negatywne mogq miec  silnigjszy,
bardzie) widoczny wptyw, a osoba dotknigta takq sytuacjq,
moze by¢ bardzie) podatna na problemy psychiczne.



TRUDNOSCI ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM
PRZEEAMUIMY KRZYWDZACE STEREOTYPY!

Podobnie jak w przypadku zdrowia ﬁzycznego, nikt nie
przechodzi przez 2ycie bez problemow ze zdrowiem psychicznym.
Dzieje sig tak rowniez w dzieciristwie 1 okresie dorastania.

Wiele takich problemo’w Jest normalnq czgsciq 2ycia. W
przewazajqce) czgscl UCZYmy sig L rozwl Jamy dzigki nim. Jednak
bardzo wazne jest, aby pomagac dzieciom 1 pokazywac, jak radzi¢
sobie z trudnosciami emocjonalnymi.

W przypadku niektdrych dziect 1 nastolatkow problemy sq na
tyle powazne, ze wsparcie 1 wskazéwki ze strony najblizszych oséb
w 2yciu sq niewystarczajace 1 potrzebna jest specjalistyczna
pomoc. Brak takie) pomocy moze si¢ przetozyc na problemy w
2yciu dorostym.



RODZIC JAKO OBSERWATOR

Rodzice sq pierwsz mi osobami, ktdre mogq
dostrzec zmiany nastroju Ejub zachowania, ktdre ngcgq sig
nadmierne lub niezwykte, by¢ moze trwajqce djcuzg niz
przecigtnie. Jesli Ciebie - rodzica - cos niepokot 1 wydaje Ci
sig, ze moze wskazywac na problem, nie bdj sig ngosic’ do
specjalisty! Kiedy Twoje dziecko nie moze wyleczyc kataru,
dziesz do pediatry. Kiedy Twoje dziecko od dtuzszego czasu
chodzi smutne, nerwowe lub zirytowane, warto wybrac sig

do psychologa, terapeuty, lekarza psychiatry.

W obu przypadkach moze si¢ okaza¢, ze , To nic takiego’,
albo ze , To byt najwyzszy czas na dziatanie’.




0%

Jedna pigta dorastajacych dziect ponize) 18

roku 2ycia ma jakies problemy rozwojowe,

emocjonalne luB’z zachowaniem, a jed’no na
oslem ma zaburzenia psychiczne.




WAZNA ROLA RODZINY
Jak pracowac
NAD ROZWOJEM
ZDROWIA DZIECKA?

Tak, jak nad zdrowiem fizycznym, czyli...
codziennie!
Pozytywne relage rodzicow ze swoimi dzieémi
aktywnie promujq zdrowie psychiczne swoich
dziect 1 nastolatkow.

Dziecko wynost z domu podstawowe kompetencje
psychospoteczne, umtggtnosc radzenia sobie w
sytuagach trudnych 1 zagrazajacych zdrowiu

psychicznemu Dziecko, ktdre ma poczucie
wsparcia ze strony rodzmy lepiej radzi sobie z
wyzwaniami szkolnymi.




JAK ZBUDOWAC’
POZYTYWNE SRODOWISKO DOMOWE?

Filozgﬁa szacunku (migdzy rodzicem a
dzieckiem / nastolatkiem 1 rodzeristwem),
ktora pomaga w zapewnieniu czynnikdw

ochronnych dla zdrowia psychicznego takich,
jak: |
wsparcie
troska
relacje petne szacunku
interakgje

akceptacja roznic

szanse na sukces,

zaangaz’owanie

UzZnante



JAK ZBUDOWAC
POZYTYWNE SRODOWISKO DOMOWE?

MODELOWANIE
Pokazuj swojemu dziecku na swoim przyktadzie:
° optymtzm

pozytywne zachowanie

zrozumienie 1 akceptagjg UczUé
requlacje emoji

o
o
o
o konstruktywne rozwiqzywania




JAK ZBUDOWAC
POZYTYWNE SRODOWISKO DOMOWE?

JASNE OCZEKIWANIA
I PRZEWIDYWAILNE PROCEDURY

Dziecku tatwie) funkcjonuge sig

w Srodowisku, ktore jest dla niego

przewidywalne L ktdrego zasa(%

sq zrozumiate. To jednoczesnie budtge

poczucie bezpieczeristwa 1 pewnosct siebie.
D(Ee’podstawy do lepszego

fun cjonowania spojcecznego.



JAK ZBUDOWAC
POZYTYWNE SRODOWISKO DOMOWE?

ATMOSFERA W DOMU

tworzenie srodowiska, ktére pomaga
dziecku lub nastolatkowt czerpac
przyjemnosc 1 zainteresowanie Zyciem.
Sprzyjajqcy klimat uczuciowy, dobre
warunki ekonomiczne, wzajemny
szacunek, aktywne spedzanie czasu czy
kontakt z naturg.



METODY WSPARCIA ROZWOJU DZIECKA
Propozycje metod do wdrozenia

MAPA TALENTOW 1 PAS]1

Metoda wspiera rozwdj samoswiadomosci i
refleksyjnosci u dziect 1 mtodziezy oraz wzmacnia
poczucie whasne) wartoscl.

Codzienne wspieranie dobre samooceny:

Co uwazam za swdj talent? Co jest mojq pasjq?
Co ostatnio wyjatkowo dobrze mi sig udato?



METODY WSPARCIA ROZWOJU DZIECKA
Propozycje metod do wdrozenia

DZIENNIK WDZIECZNOSCI

Dziennik wdzigeznosci to forma wsplerania
zdrowia psychicznego poprzez prace nad rozwojem
duchowym,wewngtrznym. Metoda ta wymaga
stworzenia dziennika, estetycznie odpowiadcg’qcego
osobie z nim pmcqquej. To dziennik, w ktérym

zamieszczamy:
Co dobrego mnie dzisiaj spotgajco? Co dobrego
wniostem w ten swiat? Jak wygladat mdj dzieri 1
jak oceniam swoje zacﬁowanie?

Zanjome? tak, to prowadzenie pamigtnika.



METODY WSPARCIA ROZWOJU DZIECKA
Propozycje metod do wdrozenia

KOMUNIKACJA OPARTA NA EMPATII 1
WZAJEMNYM SZACUNKU

Porozumienie bez Przemocy (NVC) to metoda
komunikacji 1 szerze): podejscie do siebie 1 innych, do zycia,
ktore umozliwia nawiqzanie bliskie) 1 szczere) relayt.
Ktdre wyzwala szacunck. Ktore pokazuje wartosci. Ktdre
sprzyja znajdowaniu rozwiqzan wygrany-wygrany.
Ktdre podkresla, ze liczq sig wszyscy 1 ktdre pomaga
chromé granice.

Jako rodzic na kazdym etapie zycia swojego dziecka mozesz
wprowadzac do wasze) RELAC]L metody komunikag,
ktdre wspomagajq zdrowy rozwd dziecga L wptywajq
pozytywnie na atmosferg w cate) rodzinie.



ZACHOWANIE NASTOLATKOW -

zmienne nastroje, wybuchowt 1 impulsywni,
Nnie Zawsze podgml,gq przemyslane decyzje
siggajq po pierwsze uzywkL.

Dla nigjednego dorosjcego Jest to naprawdg
trudne do zrozumienia Lzaakceptowama
Istmgq dwie przyczyny takich zmian:

o zmwmy hormonalne - wzrost stezenia 1
aktywacja hormondw plciowych
(testosteronu u chtopcdw, estrogenu i
progesteronts u dzwwczqt) ktdre powodqu
intensywne zmiany w budowie, fizjologii i o
Wyglqdzw zewngtrznym nastolatka oraz | —
przyczyniajq sig do zmian rozwojowych w
mozgu.

o przemiany w mdzqu spowodowane jego
dojrzewaniem




CO SIF DZIFJE?

Przeobrazenia jakie nastepujq w mozqu, w jego
budowie 1 funkcjonowaniu w okresie
dorastania majq determinujqcy wplyw na
zmiany w zachowaniu, emogjach i
funkgjonowaniu poznawczym.

o mdzq dziecka (po narodzinach) rozwija sig
najszybcie) 1 najbardzie) intensywnie mniej
wigce) do 6 1.2. L wtedy tez dziecko staje sig

bardzie) stabilne emocjonalnie, mnigj
meulsywne 1 lepwJ radzic¢ sobie z
wyrazaniem 1 regulacq emocjt

o starsze dziect na nowo przechodzq tak
intensywnaq przebudowe mézqu, ktora
weiaZ jest niedojrzata.



TO WSZYTKO PRZEZ MOZG

Kora mézgowa to “centralna jednostka
zarzqdzajqcea”, ktéra odpowiada za wigkszos¢
procesow poznawczych zwigzanych z mysleniem -
takich jak zdolnose przewidywania konsckwengi
réznych dziakan, kojarzenie faktow, mysleme
abstrakcyjne, ocena ryzyka czy umiejetnos
racjonalnego podeymowania decyzji, a nawet
empatia.

W TYM OKRESIF KORA MOZGOWA JEST
NIEDOJRZALA



Rdzne czgsct mozgu 1 same) kory mozgowe) dojrzewajq w
ro’Znym CZAsle 1 W ro’Znym tempte, a to oznacza, ze ich
wspdlpraca nie przebiega najlepiej.

To oczywiscie znaczqco oddziatuje na mtodych ludzi, a ich
zachowania 1 reakgje sq odpowiedziq na poczucie wewngtrznej
niestabilnosci.

Nastolatkowie bywajq nieprzewidywalni, czgsto swormi
stowami 1 postawami ranig innych ludzi.

Wedtug badaczy do swiadomosct modych ludzi nie dochodz1
zbyt Sngko Lrygormacia 0 tym, Ze naruszajq czyjes granice

4

albo ze ktos mdgt poczuc si¢ geboko wrazony 1ch

postgpowaniem.

Brak dobre) tacznosct migdzy raznymi czesciami mozgu
wplywa wige na to, ze modziez nie zawsze liczy si¢ z
uczuciami innych.




Whiosk, jakie ptyng z badar

nad mdzgiem, jasno pokazujq,

ze postawy nastolatkow nie sq
skierowane przeciwko
dorostym, a sq jedynie

Wﬁnikiem zmian
zachodzqcych w ich
organizmach.



Zapraszam do zapoznania si¢ Z materiatami na temat
zdrowia psychicznego zatqczonymi do prezentacji:

KANAL INSTYTUTU EDUKACJI POZYTYWNEJ NAYOUTUBE:
https://www.youtube.com/c/InstytutEdukacjiPozytywnej/videos

FILM NA TEMAT WIEZI DZIECKA Z RODZICEM:
https://www.youtube.com/watch?v=uFVojgOnKYU&feature=youtu.be

artykut:
Magdalena Bocko-Mysiorska
Jak pomoc dzieciom i sobie odnalezé sie w trudnym okresie dorastania?

materiaty NVC Lab:
- lista uczué, lista potrzeb

SPECJALISCI SZKOILNI - PSYCHOLOG,
PEDAGODZY SEUZA PANSTWU 1
DZIECIOM POMOCA, ZAPRASZAMY
DO WSPOIPRACY



