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ZDROWIE PSYCHICZNE



WSPIERAJ ROZWOJ PSYCHICINY DZIECKA

Rodzina jest miejscem, gdzie dziecko uczy sie budowacd
relacje, negocjowac, wywierac wptyw na innych.
Rolg rodzica jest nauczenie dziecka prawidtowego

radzenia sobie z emocjami i stresem.

Nie ograniczaj aktywnosci psychospotecznej Twojego
dziecka. Zadbaj o prawidtowe relacje z rowiesnikami.

ZDROWIE PSYCHICZNE
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POZWOL DZIECKU NA EKSPRESJE

Nie boj sie wyrazania przez dziecko zarowno
pozytywnych, JO|< | nego’rw/nych emoql
Pomoz dziecku je nazywac i zrozumiec.
Zachecaj dziecko do samodzielnosci i daj mozliwose
doswiadczania niepowodzen.

Nie zapominagj o budowaniu w dziecku poczucia
wtasnej wartosci, ktore pomoze mu by¢ asertywnym.
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WSPIERAJ DZIECKO
W STRESUJACYCH SYTUACJACH

Jesli Twoje dziecko skarzy sie na bodle brzucha, bdle gtowy,
ktopoty ze snem, jest rozdraznione, ptaczliwe, ma wahania
nastroju i trudnosci z koncentracjqg, przyczyng tych dolegliwosci
moze byC odczuwany przez nie stres. Porozmawiqj z dzieckiem
i okaz mu zrozumienie. Nie bagatelizuj jego ktopotow.
Mow o wtasnych doswiadczeniach dotyczgcych
radzenia sobie z trudnymi sytuacjomi.

Nie rozwigzuj problemow dziecka, a jedynie nakieruj je na
wtasciwe rozwigzanie lub wspdlnie z dzieckiem przeanalizujcie

stresujgcq sytuacije i znajdzcie wtasciwe wyjscie.

Sanitarno-Epidemiologiczna
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- (- BUDUJ W DZIECKU POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI
'% Kazde dziecko poftrzebuje czuc sie akceptowane
i wazne. Pomoz dziecku umacniac wiare we wtasne
mozliwosci. Daj mu odczug, ze jest w petni akceptowane,
niezaleznie od ocen, umiejetnosci i zdolnosci.
Nie porownuj dziecka z innymi ani go nie zawstydzq.
Jak najczesciej méw mu ze go kochasz, ze jest wazne
i lubisz z nim spedzac czas. Da mu to przekonanie o swojej
wartosci i poczucie pewnosci.
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SPEDZAJ CZAS WOLNY Z DZIECKIEM

Dla budowania relacji i bezpiecznej wiezi z dzieckiem
wazny jest czas, jaki spedzimy razem. Dzieci potrzebujg
uwagi rodzicow i potwierdzenia, ze sg wazne. Zadbgj
o0 odpoczynek fizyczny i psychiczny Twojego dziecka.

Nie przesadzaj z zajeciami dodatkowymi. Pokazuj rozne
mozliwosci spedzania wolnego czasu. Doceniqg;
inwencje swojego dziecka i bgdz jego towarzyszem

w odkrywaniu nowych aktywnosci. s
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ZADBAJ O ZDROWY SEN

Zdrowy sen jest wazny w procesie wzrostu i budowania
odpornosci. Zapewnij dziecku state godziny zasypiania
I wstawania, co umozliwi optymalne roztozenie
poszczegolnych etapdw dnia. Przed snem podaj
lekkostrawny positek, unikaj produktéw zawierajgcych
kofeine i cukier (np. kakao, cola, stodycze), a takze
ciezkich i duzych positkow do dwdch godzin przed
planowang godzing zasypiania. Przygotuj dziecko
do snu poprzez ograniczenie aktywnosci angazujgcych
emocjonalnie, np. ogladanie telewizji, telefonu & ¢
czy grania na konsoli. v 5
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DZIECI W SIECI - BYLE NIE W NADMIARZE

Korzystanie z urzgdzen ekranowych to naturalny
element zycia we wspotczesnym Swiecie. Naucz swoje
dziecko wtasciwie uzywac nowych technologii,
pamietajgc ze zbyt dtugi czas spedzony przed
komputerem negatywnie wptywa na organizm
i samopoczucie, moze powodowac bodle gtowy,
problemy z koncentracjqg, zachowania agresywne,

a nawet prowadzi do uzaleznienia.
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DZIECI W SIECI - BYLE NIE W NADMIARZE

Ustal z dzieckiem zasady korzystania z urzgdzen
cyfrowych. Mozesz zatozyC w urzgdzeniu blokade
rodzicielskg lub aplikacje monitorujgcqg czas spedzany
W sieci. Pokaz alternatywne sposoby spedzania czasu
- zadbaj o rozwijanie zainteresowan dziecka
I jego kontakty z rowiesnikami.

ZDROWIE PSYCHICZNE



