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JAK POMOC SWOJEMU DZIECKU BYC SZCZESLIwWYM?

Do sklepu z zabawkami przyszli rodzice. Zapytali
ekspedientke: co nam Pani doradzi, bo nasz syn
jest wciaz smutny?

Pani spytala o wiek syna i zaczela proponowacé:
Moze najnowszg gre komputerowa? — nie, ma
wszystkie najnowsze gry, ale nawet jak pogra
chwile i tak jest smutny. To moze dobry telefon? —
nie, wlasnie kupiliSmy mu super smartphone, ale
to nic nie zmienia. A moze jaka$ ciekawg ksigzke?
- kiedys$ czytal, ale teraz tylko siedzi i patrzy w
sufit. To moze quad? — nie prosze pani on ma to
wszystko.

Pani popatrzyla na rodzicéw i powiedziala: ,w
tym sklepie sprzedajemy zabawki, ale nie |
sprzedajemy rodzicow”.

OBECNOSC

To co mozesz daé¢ swoim dzieciom to Twoja OBECNOSC. Tego nie zastapi nikt i nic.
Zaden przedmiot i zadna inna osoba. Jest to z pewno$cia latwiejsze, gdy potrafites/tas
by¢ ze swoim synem/cdrka od najmtodszych lat. Ale jak to zrobi¢ gdy masz poczucie, ze
wcale nie znasz swego syna/cérki: zacznij budowaé pomiedzy nim a soba MOSTY.
Szukaj sytuacji i okolicznosci, ktére sa jako§ wspdlne. ZnajdZz co$ co was faczy.
Wspoélnie spedzaj czas. Usia$¢ w domu, porozmawiaj. ZnajdZz czas na wspdlne
zainteresowania. WyjdZz na pizze, wspdlne wycieczki, do kina. Pojedz na biwak.
Obejrzyj ciekawy film i 0 nim porozmawia;.

DOCENIA]

Zacznij doceniaé swoje dziecko: badzZ szczery. Dawaj mu pozytywne wzmocnienia: gdy
widzisz, ze robi co$§ dobrze — docen, podziekuj, zauwaz, wspieraj. Gdy robi co$, co
Tobie sie nie podoba, co moze go osobiscie niszczy¢ czy zakldcaé jego rozwodj - zwroé
uwage, nazwij dobro dobrem, a zlo zlem. Zawsze wyjasnij dlaczego to méwisz, jakie
sa motywy dla ktdérych co$ popierasz albo ganisz. Mtody czlowiek przyjmie krytyke,
gdy wie Ze to plynie z troski i milosci, a nie z emocjonalnej chwiejnosci.

DOCHOWU]J TAJEMNICY

Dochowuj tajemnicy Ci powierzonej. Dziecko, ktére wie ze jego rodzic jest lojalny w
powierzonych tajemnicach, ksztaltuje w sobie poczucie wartosci i bezpieczenstwa.
Zachwianie w tym obszarze skutkuje poczuciem zdrady i utratg zaufania.
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JAK POMOC SWOJEMU DZIECKU BYC SZCZESLIWYM?

BADZ WYROZUMIALY

Z pewnoécig i Ty w swoim zyciu popelniles wiele bledéw. Z pewnoscig z tych btedéw
wyciggnale$ jakies wnioski. To prawda lepiej uczy¢ sie na bledach cudzych, ale
czlowiek ma to do siebie, Ze najlepiej uczy sie na swoich. Dlatego niech Cie nie
dziwi, ze czasem Twoéj syn czy cérka Cie zawiedzie. Nie odrzucaj go wtedy.
Przeciwnie, daj swoje zrozumienie i wsparcie. Okaz szacunek dla niego i pokaz, ze
pomimo btedéw wcigz kochasz i zaraz wskaz jakie s3 Twoje oczekiwania i dlaczego.

ROZBUDZA] CIEKAWOSC I ZAINTERESOWANIA

Rozbudzaj i podtrzymuj u swoich dzieci
ciekawo$¢ i zainteresowania, w przeciwnym
razie caly jego Swiat przeniesie sie w $wiat
wirtualny. Wspieraj rozwdj talentéw swoich
dzieci. Motywuj do zaangazowania w grupach
spolecznych takich jak harcerstwo, samorzad |
szkolny, = wolontariat, grupy taneczne, ;
teatralne, sportowe.

DAJ] MU TAKZE PRZESTRZEN NA JEGO WEASNA INTYMNOSC I ZYCIE.

TRUDNOSCI ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM?

NIE MA SIE CZEGO wSTYDzIC!

Podobnie jak w przypadku zdrowia fizycznego, nikt nie przechodzi przez zycie bez
probleméw ze zdrowiem psychicznym. Dzieje sie tak réwniez w dziecinstwie i
okresie dorastania. Wiele takich probleméw jest normalna czescia zycia. W
przewazajacej czesci uczymy sie i rozwijamy dzieki nim. Bardzo wazne jest, aby
pomagac dzieciom i pokazywad, jak radzié sobie z trudno$ciami.

W przypadku niektérych dzieci i nastolatkéw problemy sa na

tyle powazne, ze wsparcie i wskazéwki ze strony

najblizszych oséb w zyciu sa niewystarczajace i potrzebna @ 0
jest specjalistyczna pomoc. Brak takiej pomocy moze sie !’

przetozy¢ na problemy w zyciu doroslym.

3



JAK PRACOWAC NAD ROZWOJEM ZDROWIA DZIECKA?

Codzienne pozytywne relacje rodzicéw ze swoimi dzie¢mi buduja podwaliny
zdrowia psychicznego dzieci i nastolatkow
Zacznijcie od:
e Rozmoéw na tematy, ktdre sg dla was wazne (plany, marzenia, wartosci)
e Zauwazania, akceptacji, potwierdzania pojawiajacych sie trudnych uczué
e Dostrzegania swoich mocnych stron
e Wspdlnej zabawy (gry, robienie positkéw, wycieczki) Dziatania rodzicéw
wplywaja na poczucie wlasnej wartosci, godnosci, tozsamos$ci i
przynaleznosci dzieci i mtodziezy B
Kiedy wspierasz psychicznie swoje dziecko,
pojawia sie efekt sprzezenia zwrotnego.
Czujesz si¢ dowartosciowany, rozwijasz w
sobie poczucie szczescia.

Rodzice s3 pierwszymi osobami, ktére mogg
dostrzec zmiany nastroju lub zachowania,
ktére wydaja sie nadmierne lub niezwykle, 7
by¢ moze trwajace dluzej niz przecietnie. = g
Jesli cos$ cie niepokoi i wydaje Ci sie, ze moze A\ - 1
wskazywac na problem, nie béj sie zglosi¢ do L
d

specjalisty!

Kiedy Twoje dziecko nie moze wyleczy¢ kataru, idziesz do pediatry. Kiedy Twoje
dziecko od dluzszego czasu chodzi smutne, nerwowe lub zirytowane, warto wybra¢é
sie do terapeuty. W obu przypadkach moze sie okazaé, ze , To nic takiego”, w obu
przypadkach moze si¢ okazadé, ze ,, To byl najwyzszy czas na dzialanie”.

Wielu  rodzicow  nie  dostrzega
probleméw u swoich dzieci. Sa
pochlonieci obowiazkami, problemami,
przytlacza ich stres. Czesto mysly
»,Mojego dziecka to nie dotyczy”, albo
»Gdyby co$ si¢ dzialo, to moje dziecko Niestety, wiele mlodych oséb nie ma
na pewno do mnie przyjdzie”. tyle odwagi czy sily. Ukrywaja swoje
problemy przed doroslymi: nie chcg ich
martwié, staraja sie nie doktadaé im
probleméw, bojg sie odtracenia czy
zbagatelizowania




JAK MOTYWOWAC DZIECKO DO NAUKI

Zadbaj o skupianie uwagi na pozytywnych wydarzeniach oraz zachowaniach dziecka.
Dostrzeganie ich przeciwdziala spadkowi motywacji u dziecka, a takze w odpowiedni
sposdb wplywa na rozwdj, np. “Super, dobrze spakowate$ tornister!”, “Ciesze sie, ze
zglaszales sie dzisiaj do tablicy”

W przypadku wielu dzieci pozadane zachowania doskonale wzmacniaja
pochwaly spoleczne: usmiech, przytulenie, pocalunki, kontakt wzrokowy oraz
okazanie uwagi.

Codzienne zachowanie tez warte jest zauwazenia,
jesli zaczelibySmy doceniaé tylko to, co wyjatkowe,
moze to pogorszy¢ samoocene dziecka i zmniejszaé
jego motywacje. Zwrocenie uwagi na pozytywy jest
bardzo wazne przy pracy z trudnymi dzie¢mi,
szczegblnie z tymi przejawiajagcymi zachowania
opozycyjne.

Dobrze skonstruowana pochwala powinna przypominaé przekonujacy
komplement, czyli méwi¢ o rzeczach prawdziwych - takich, ktére inni moga
potwierdzi¢.

Nagromadzony stres oraz napiecie zwigzane ze szkola moga nie$¢ za sobg wiele
negatywnych konsekwencji. Dzieci mogg odczuwaé lek, niepokéj, zlosé,
rozdraznienie, a takze przejawia¢ trudne zachowania, z ktérymi nie potrafig sobie
poradzi¢. W pierwszej kolejnosci postarajcie sie porozmawiaé ze swoimi dzie¢mi:

* Jaksie czujg po powrocie do szkoty?

* Jakie emocje im towarzyszyly w szkole?

* Jakie emocje towarzyszg im po powrocie do domu?

* Czywydarzylo sie co§ waznego po powrocie do szkoty?
* (Czy sie czyms stresowali?

* Czy co$ wydawalo im si¢ trudne i nie do pokonania?

Warto rozmawiaé ze swoimi dzie¢mi o ich emocjach, przezyciach, stresach, okazaé
zrozumienie oraz da¢ wsparcie, stara¢ sie wspolnymi sitami niwelowa¢ nadmiar
napiecia.
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PROBY SAMOBOJCZE | AUTOAGRESJA

Adolescencja to bardzo wazny, a zarazem trudny czas dla mlodych ludzi. Okres ten
charakteryzuje sie duza intensywnoscia przezywanych emocji (ktérym czesto
podporzagdkowany jest rozum), znacznymi wahaniami nastroju, ambiwalencjg. Ta
niedojrzata jeszcze uczuciowos¢ mtodocianej psychiki stwarza szczegélnie podatny grunt
dla wystepowania reakcji w postaci prob samobdjczych.

Jak pokazuja badania zwiewne i przelotne mysli
dotyczace wlasnej $mierci i bezsensu zycia miewa co
trzeci nastolatek. Mysli te wpisane s3 w kryzys
dojrzewania i  towarzyszace mu  dylematy
egzystencjalne. Nie zawsze mysli wiadcza o tym, ze
nastolatek zdecyduje sie targnaé na swoje zycie. S3 one
jednak bardzo waznym sygnalem méwigcym o tym, ze
miody czlowiek potrzebuje wsparcia, wystuchania,
empatycznej rozmowy. W adolescencji mamy do
czynienia ze slabymi umiejetno$ciami spotecznymi
oraz nieskutecznymi strategiami radzenia sobie ze
stresem. Waznym jest wiec by nie bagatelizowaé
takich mysli siegajac po wsparcie profesjonalistow.

Proba samobdjcza nie jest zwracaniem na siebie uwagi.
Jest to PROBA KOMUNIKAC]I!!!

Mysli i proby samobdjcze s3 wyrazem bezradnosci czlowieka

w obliczu probleméw zyciowych, wolaniem o pomoc, bardzo czesto nieswiadomym.
Mlodziez podejmuje proby samobdjcze zazwyczaj po to, aby pokazaé otoczeniu wage
swoich probleméw, zasygnalizowa¢ brak zrozumienia i akceptacji trudnosci
zwiazanych z wiekiem adolescencji przez rodzine, nauczycieli, réwiesnikow.

Préby samobdjcze miodziezy musimy wiec rozumieé jako sposéb komunikowania sie z
osobami znaczacymi; jako apel , podkreslajacy fakt nieradzenia sobie w zyciu.

Ty tez mozesz pomac!

Zgodnie z obecna wiedza w znaczacym odsetku przypadkéw zachowan samobdjczych
miodziezy pomagaja nieprofesjonalici. Pamietaj, ze nawet zwyczajna,
»nieprofesjonalna”, ale szczera rozmowa moze mie¢ ogromne znaczenie dla rozwoju
poczucia sensu dalszego zycia spotykanych dzieci i mtodziezy.

Badz wyrozumialy, nie ocenia;j!

Mysli samobdjcze u nastolatkéw czesto pojawiajg sie pod wplywem doswiadczanego
stresu. Pamietaj, ze sytuacje, ktére dla Ciebie sg btahe i malo znaczace, dla miodego
cztowieka mogg by¢ zrédlem ogromnego napiecia i morza nieprzyjemnych uczué.
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PROBY SAMOBROJCZE | AUTOAGRESJA

WAZNE!

Wiekszo$¢ oséb podejmujgcych prébe samobdjcza nie chce umrzeé, mlodzi przez
dluzszy czas majg jeszcze nadzieje, Ze zostana zrozumiani, uzyskaja wsparcie i
pomoc. Nie zawsze potrafig poprosi¢ o nig wprost.

WAZNE!

Autorzy podkreslajg, ze postugiwanie sie alkoholem lub narkotykami jest tymczasowa
forma obrony w walce przeciwko przezywanym problemom osobistym, szczegélnie
stanom depresyjnym.

WAZNE!

Wsréd krewnych ofiar samobdjstw wystepuje wieksza czestotliwosé wystepowania
zachowan samobéjczych niz w populacji ogélne;j.

WAZNE!

Nigdy nie bagatelizuj slyszanych slow: ,Jestem niczym”, ,Nie warto sie mng
zajmowac”, ,,Chciatbym umrze¢”, Zamierzam sie zabi¢”, ,Nie powinnam sie urodzi¢”.
Okaz zainteresowanie!

JAK ROZMAWIAG?

e Mlody czlowiek w kryzysie samobdjczym potrzebuje stabilnego i empatycznego
dorostego, ktéry bedzie potrafit go wystuchaé i przyjaé jego emocje.

e W trakcie takiej rozmowy zachowaj spokéj i opanowanie. To wazne, ze mlody
cztowiek wybrat wlasnie Ciebie na powierzenie Ci swojego bdlu. Znajomosé z

e Wzmocnij decyzje nastolatka zwigzang z tym czym chce sie podzieli¢. Mozesz
powiedzie¢: ,To wazne, Ze mi o tym méwisz. Bardzo dobrze, Ze si¢ odwazyles na
rozmowe ze mngy”

* Nie boj sie zapyta¢ wprost: czy chciale$ odebra¢ sobie zycie? Czy takie mysli dalej
Ci towarzysza? Czy masz jakie$ konkretne plany? Twoja odwaga pomoze mlodemu
cztowiekowi rozmawiaé otwarcie o swoim problemie, da mu sygnat do tego, ze
moze sie otwarcie podzieli¢ swojg tajemnicg. To ogromna ulga!

e Pamietaj, ze oprocz rozmowy z Tobg najwazniejszym jest by nastolatek mogt
réwniez spotkaé sie z osoba, ktora bedzie potrafila udzieli¢c mu profesjonalnej
pomocy. Zadbaj o to, by jak najszybciej trafil na konsultatacje do psychologa,
psychoterapeuty lub psychiatry dzieci i mlodziezy

2




BAJUKA O ZLOTEJ RYRCE

CZYLI JAK ROZMAWIAC Z DZIECMI O UZALEZNIENIACH

ZLOTA RYBKA POTRAFI SPEENIAC ZYCZENIA.....

Narkotyki, alkohol, dopalacze s3 niczym zlota rybka - moga spelni¢ niektére nasze
marzenia, ale rowniez $ciggna¢ na samo dno. :
JAK ROZMAWIAGC?

e Temat uzywek powinien pojawi¢ sie w |
rozmowach z dzieémi juz w wieku
przedszkolnym. W ten sposéb beda
umialy sobie poradzi¢ z nimi, kiedy w
konicu sie na nie natkna. Mozna uzy¢ do
tego réznych pomocy. Ksigzeczek, filméw,
¢wiczen - odpowiednich do ich wieku.

e Tlumaczcie w jaki sposob uzywki zmieniaja swiadomosé. Mowcie otwarcie, ze na
poczatku to moze by¢ przyjemne i wlasnie dlatego jest takie niebezpiecznie.
Moéwcie o emocjach i uczuciach. Zapewnijcie o swojej mitosci i wsparciu.

* Obserwujcie zycie dziecka, w rozmowach starajcie sie odnosi¢ do wydarzen, ktére
sa mu bliskie i wazne dla niego. Nie badZcie emocjonalni, krzykiem nie zalatwicie
zadnej sprawy.

* Wazniejsze jednak od mowienia jest stuchanie. Niezaleznie od tego, ile dziecko
ma lat nalezy stucha¢ tego, co ma do powiedzenia. Traktowaé powaznie i z uwaga
to jakie ono ma zdanie np. na temat uzywek.

e Szczera rozmowa, stuchanie i szacunek do dziecka, zapewni wam jego zaufanie. A
gdy tak sie stanie wasze pociechy nie beda musialy szuka¢ informacji u innych
zrodet, czesto u rowiesnikow. Bedg mialy pewno$é, ze majg w was oparcie i moga
na was liczy¢. Jest duze prawdopodobieristwo, ze i tak sprébuja alkoholu czy
narkotykéw. Nie oceniajcie i nie potepiajcie. ROZMAWIAJCIE!
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