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Dziecinstwo jest kluczowym okresem rozwoju dla budowania fundamentéw dobrej kondycji zdrowia
psychicznego. Niestety wielu dorostych nie wie, jak w tym czasie wspiera¢ swoje dzieci. Dlatego
UNICEEF przygotowat kilka podpowiedzi, ktére moga pomoc rodzicom w zadbaniu o zdrowie psychiczne
najmtodszych.

Zty stan zdrowia psychicznego w dziecinstwie uniemozliwia prawidtowy rozwdj i funkcjonowanie w
dorostym zyciu. W efekcie prowadzi do dramatycznych sytuacji, w tym do wzrostu skali samobdjstw.
Dlatego o zdrowie psychiczne nalezy zadba¢ juz od najmtodszych lat.

Dzieci ponizej 5. roku zycia

W tym okresie dzieci osiagaja wiele waznych dla ich rozwoju kamieni milowych: poczawszy od
pierwszego uSmiechu i kroku, do przezywania catej gamy emocji. To czas wzrastania i nauki oraz idealny
moment na rozpoczgcie wspierania dobrej kondycji zdrowia psychicznego dziecka.

Staraj si¢ spedzac z dzieckiem jak najwigcej czasu. Ma to ogromne znaczenie dla obu stron. Budowanie
cieptych i1 czutych relacji oraz zapewnienie dziecku poczucia bezpieczenstwa 1 opieki to fundamenty jego
zdrowego rozwoju 1 dobrego samopoczucia. Baw si¢ z dzieckiem, przytulaj je, méw do niego, Spiewaj 1
czytaj codziennie, jesli to mozliwe. Grajcie w gry, ktore angazuja cieckawos¢ malucha i1 pobudzajg jego
che¢ do nauki. Popro§ dziecko, aby nazwato rzeczy — zacznij od przedmiotéw wokét. Wspdlnie
odkrywajcie otoczenie poza domem.

W wieku przedszkolnym dziecko staje si¢ coraz bardziej niezalezne i ciekawe Swiata. Interakcje z ludzmi
pomoga mu rozwinaé wiasny sposéb myslenia i zrozumie¢ otoczenie. Zachg¢caj dziecko do interakcji
spotecznych poprzez zabawe z innymi dzie¢mi. Popro$§ malucha, aby pomodgt Ci w prostych obowiazkach
domowych dostosowanych do jego wieku. Wyznacz jasne granice 1 realistyczne oczekiwania. Jesli
odmawiasz czegoS$ lub méwisz ,,nie”, to powiedz dziecku, co wolisz, aby zrobito w zamian.

Pamigtaj, ze mate dzieci dopiero ucza si¢ wyrazania siebie 1 radzenia sobie z emocjami. Jesli nie moga
komunikowaé swoich potrzeb, to czasem moze to wywotywac ztos¢ lub stres. Kiedy dzieci czuja si¢
zestresowane lub przyttoczone, potrzebuja obecnosci kochajacej osoby dorostej, ktéra zachowa spokdj 1
pomoze uporac si¢ z ich emocjami.

Czego nie robic?

Unikaj wszelkich form przemocy, w tym krzyku 1 bicia. Kiedy dziecko wychowuje si¢ w sSrodowisku, w
ktérym stosuje si¢ przemoc, moze to zaszkodzi¢ prawidtowemu rozwojowi fizycznemu 1 psychicznemu
dziecka oraz spowodowac dlugotrwate problemy w pdZniejszym zyciu.

Niekorzystny wptyw na dziecko maja takze czgste ktdtnie migdzy rodzicami 1 osobami z jego bliskiego
otoczenia. Napigta atmosfera moze by¢ dla niego bardzo stresujaca. Bywa, ze najmtodsi czuja si¢ wtedy
zaniedbani, bezsilni 1 bezbronni. Dzieci potrzebuja statej uwagi, mitosci i troski o ich zdrowy wzrost i
rozwoj.

Pamigtaj, aby zadbac tez o siebie. To normalne, ze bedziesz doSwiadczac wielu skrajnych emocji w
roznym czasie. Wsrod nich moze si¢ pojawi€ radosé, frustracja, nerwowosC czy poczucie zmeczenia.
Zawsze, gdy czujesz si¢ przytloczony, poswigc trochg czasu na roztadowanie stresu 1 napigcia. Upewnij
si¢, ze masz wokot siebie osoby, ktére moga okaza¢ Ci wsparcie. Postaraj si¢ wygospodarowac czas tylko
dla siebie, aby zaspokoi¢ wiasne potrzeby. Nie bdj si¢ prosi¢ o pomoc.
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Dzieci w wieku od 6 do 10 lat

Rozpoczecie edukacji jest bardzo waznym wydarzeniem w zyciu dziecka. Wraz z pdjsciem do szkoty
umiejetnosci fizyczne, zdolnosci poznawcze 1 kompetencje spoleczne dziecka szybko si¢ rozwijaja.
Dzieci ucza sig¢ opisywac swoje doswiadczenia 1 mowié wigcej o emocjach. Przyjaznie 1 relacje
rowiesnicze staja si¢ coraz wazniejsze. To kluczowy czas, w ktérym dzieci nabieraja pewnosci siebie we
wszystkich dziedzinach zycia. Spedzajac wigcej czasu poza domem, dziecko nabywa poczucia
odpowiedzialnosci i uczy si¢ niezaleznosci. To tez czas, w ktdrym uczy si¢ zarzadza¢ swoimi emocjami.
Sprawdzaj, jak dziecko radzi sobie z wyzwaniami dnia codziennego. Wspieraj je.

Jak rozpoczaé i prowadzi¢ rozmowe z dzieckiem?

Zacznij rozmowe z dzieckiem od pytania o to, jak sobie radzi. Porozmawiaj z nim o szkole,
przyjaciotfach, rzeczach, ktore lubi i nie lubi robi¢ oraz o tym, co sprawia mu trudnos¢. Wykorzystaj
codzienne wydarzenia, ktére wywoluja pozytywne 1 negatywne emocje, takie jak zwycigstwo w
rywalizacji sportowej lub otrzymanie niskiej oceny. Dzigki temu sprawdzisz, jak czuje si¢ dziecko. Kiedy
jest to wiasciwe dla etapu rozwoju Twojego dziecka, porozmawiaj z nim o fizycznych i emocjonalnych
zmianach zachodzacych w okresie dojrzewania 1 pom6z mu zrozumie¢, czego moze si¢ spodziewacd.
Sprawdz, jak dziecko si¢ czuje, czy ma jakie$ zmartwienia lub watpliwosci, o ktérych mozecie
porozmawiac.

Kiedy dziecko otwiera si¢ przed Toba, postaraj sig, aby czulo si¢ komfortowo 1 bezpiecznie. Dziecko
chce by¢ lubiane 1 akceptowane przez ludzi wokoét. Twoja akceptacja jest dla niego pierwszym krokiem
do budowania pewnosci siebie. Zwrdo¢ uwage na to, jaki przyktad dajesz dziecku swoim zachowaniem.
Dziecko patrzy na Ciebie 1 zapamigtuje Twoje emocje oraz sposdb, w jaki reagujesz na rozne sytuacje.
Docen osiagnigcia dziecka 1 jego dobre zachowanie. Chwal, skupiajac si¢ na jego dziataniach (np. ,,ci¢zko
nad tym pracowates i to naprawde widac!”), a nie na nim jako osobie (np. ,,och, jaki jestes madry!”).

Pamigtaj, ze Twoj czas to cenny prezent dla dziecka. Mowienie ,.kocham ci¢” lub przytulanie go to nie
jedyne sposoby okazywania uczu¢. Stuchaj dziecka uwaznie 1 okazuj mu szczere zainteresowanie tym, co
ma do powiedzenia. Uwzglednij je w procesie podejmowania prostych decyzji domowych, np. co zjes¢ na
obiad. Niech dziecko wie, ze kochasz je bez wzgledu na wszystko, nawet jesli popelnia btedy.

Apel UNICEF

Poswigc€ czas na wypracowanie sposobow wspierania dziecka i spedzania z nim czasu. Nie zawsze bedzie
to fatwe 1 moze wymagac cierpliwosci. Warto jednak podjac ten trud. Jesli jednak czujesz, ze Twoje
wsparcie jest niewystarczajace lub potrzebujesz pomocy, udaj si¢ do specjalisty.

W Polsce specjalistycznej pomocy psychologicznej 1 psychiatrycznej potrzebuje az 630 tys. dzieci.
Niestety wigkszoS¢ z nich latami pozostaje bez odpowiedniego wsparcia. Dlatego UNICEF Polska
apeluje o poprawe dostgpnosci do ustug w zakresie zdrowia psychicznego dzieci 1 mtodziezy w naszym
kraju.
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