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Dlaczego zdrowie psychiczne jest kluczowe?

Rozwdj emocjonalny jest fundamentem zdrowia psychicznego, wptywa
na przyszte relacje, adaptacje spoteczng oraz odpornos¢ na stres.

Badania psychologiczne, z ktorych wynikajg takie teorie jak teoria
przywigzania oraz wzorcow przywigzania potwierdzajg, jak wazne jest
zapewnienie dzieciom bezpiecznego srodowiska.

Podstawg jest wzajemne zrozumienie i wsparcie rodzica oraz dziecka.



Wplyw Rodziny na Rozwoj Emocjonalny Dziecka

Jak relacja z rodzicem wptywa na rozwoj emocji?

Rodzic jest pierwszym wzorem dla dziecka — sposob, w jaki rodzice

reagujg na emocje, modeluje, jak dziecko nauczy sie rozpoznawac,
wyrazac i kontrolowac swoje emocje.

Reakcje dorostych wptywaja na poczucie bezpieczenstwa i stabilnos¢
emocjonalng dzieci.



Potrzeby d21ec1




Okres przedszkolny (3-6 lat)

1. Budowanie poczucia bezpieczenstwa i przynaleznosci:
o Potrzeba stabilnych, petnych mitosci relacji z rodzicami i opiekunami.
o Wspieranie eksploracji otoczenia z zapewnieniem jasnych granic.
o Akceptacja emocji dziecka i uczenie wyrazania ich w zdrowy sposob.
2. Rozwijanie samodzielnosci:
o Wspieranie podejmowania prob samodzielnego dziatania (np. jedzenia, ubierania sie).
o Stwarzanie okazji do podejmowania prostych decyzji.
o Budowanie wiary we wtasne mozliwosci poprzez pochwaty za wysitek, a nie tylko za efekt.
3. Ksztaltowanie umiejetnosci spotecznych i empatii:
o Nauka dzielenia sie i wspotpracy w grupie.
o Pomoc w rozpoznawaniu i nazywaniu emocji wtasnych oraz innych ludzi.
o Wspieranie zabaw, ktére rozwijajg wyobraznie i uczg rol spotecznych.




Szkota podstawowa (7-10 lat)

Wzmachnianie poczucia witasnej wartosci:

e Docenianie staran, a nie tylko wynikow (np. w nauce, sporcie).
e Zachecanie do rozwijania zainteresowan i pasiji.
e Pomoc w radzeniu sobie z porazkami i ksztattowanie pozytywnego podejscia do wyzwan.

Rozwijanie kompetencji spotecznych:

e \Wspieranie budowania relacji z rowiesnikami poprzez wspdélne aktywnosci.
e Uczenie rozwigzywania konfliktéw i radzenia sobie z trudnymi sytuacjami spotecznymi.
e Ksztattowanie postawy szacunku wobec innych ludzi.

Wspieranie umiejetnosci regulacji emociji:

e Nauka rozpoznawania i nazywania emocji oraz konstruktywnych sposobdéw radzenia sobie z nimi.
e Tworzenie srodowiska, w ktérym dziecko moze swobodnie méwic€ o swoich uczuciach.




Okres dojrzewania (11-14 lat)

Budowanie autonomii i tozsamosci:

e Akceptacja potrzeby samodzielnosci i pozwalanie na podejmowanie wiekszej odpowiedzialnosci.
e Rozmowy o wartosciach i przekonaniach, wspierajgce rozwoj tozsamosci dziecka.
e Wspieranie w odkrywaniu witasnych zainteresowan i dgzeniu do celdw.

Pomoc w radzeniu sobie z intensywnymi emocjami:

e Rozumienie, ze zmiany hormonalne mogg wptywac na wahania nastroju i zachowanie.
e Uczenie technik radzenia sobie ze stresem, np. przez aktywnos$¢ fizyczng lub relaksacije.
e Bycie dostepnym emocjonalnie i gotowym do rozmowy, gdy dziecko tego potrzebuje.

Wspieranie relacji rowiesniczych:

e Zachecanie do budowania zdrowych i wspierajgcych relacji z rowiesnikami.
e Rozmowy na temat presji grupowej i asertywnosci.
e Utrzymywanie rownowagi miedzy wspieraniem relacji dziecka a poszanowaniem jego prywatnosci.




Wsparcie rozwoju emocjonalnego
i zdrowia psychicznego dzieci
i mtodziezy jest kluczowe dla ich
ogoblnego dobrostanu.

Oto kilka rad, ktore mogq pomoc w tym
procesie:



Stuchaj i rozmawiaj

Aktywne stuchanie:
Pozwdl dziecku na wyrazenie swoich uczué i mysli.
Pokaz, ze naprawde chcesz zrozumiec¢, co przezywa.

Otwarte pytania:

Zachecaj do rozmowy, zadajac pytania otwarte, ktore
sktonig dziecko do gtebszego zastanowienia sie nad
swoimi uczuciami. Pokazanie zrozumienia oraz
zadawanie otwartych pytan (np. ,,Jak sie czujesz w
zwigzku z...2”) mogq poméc dziecku wyrazic trudne
emocje.



Ucz emocji poprzez nazywanie i pokazywanie ich.

Nazwij emocje: Pomoz dziecku zrozumiec¢ i nazwac jego uczucia.
Uzywaj prostych stéw, aby opisa¢ r6zne emocje, takie jak radosé¢,
smutek, ztos¢ czy frustracja.

Modele emocji: Pokaz wlasne emocje i jak sobie z nimi radzisz. Dzieci

uczg sie przez obserwacje. Wyrazanie emocji to cos, czego dzieci ucza
sie od rodzicow.

Jesli pokazemy, jak nazywac i rozumiec swoje uczucia, beda w
stanie tatwiej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Pomocne jest
stosowanie komunikatéw ,,ja” (np. ,,Jestem zmartwiony, gdy
widze, ze sie denerwujesz”’) zamiast osgdzania lub krytyki.



Ucz umiejetnosci radzenia sobie z trudnosciami.

Wspolne rozwigzywanie problemow:
Pomagaj dziecku w nauce podejmowania decyzji i
rozwigzywania problemow w trudnych sytuacjach.



Wspieraj dziecko w budowaniu relacji spotecznych.

Nawigzywanie relacji:
Ucz dziecko, jak budowaé zdrowe przyjaznie i dbaé o
relacje z réwiesnikami.

Empatia:

Rozmawiaj z dzieckiem o uczuciach innych ludzi i ucz
je, jak by¢ empatycznym. Nie jest to cecha wrodzona,
jednak empatii mozna sie nauczyc¢. Dlatego na réwni z
rozwojem intelektualnym dziecka, warto rozwija¢
inteligencje emocjonalng, w tym umiejetnos¢ bycia
empatycznym.



Ustalcie i stosujcie codzienne rutyny:
Stworzenie regularnych rutyn moze poméc dziecku poczuc sie bardziej
bezpiecznie i kontrolowac swoje zycie. Dzieci, ktére majg ustalong rutyne,
CZUujq sie pewnie;.

Rozwoj umiejetnosci organizacyjnych: Rutyna pomaga dzieciom w nauce
planowania i organizacji. Kiedy wiedzg, co bedg robi¢ o danej porze, ucza sie
zarzadzaé swoim czasem.

Stabilno$¢ emocjonalna: Regularne czynnosci, takie jak codzienne pory
jedzenia, snu czy zabawy, mogg pomoc w stabilizowaniu emocji. Dzieci moga
lepiej radzi¢ sobie ze stresem i lekiem.

Wzmacnianie nawykow: Rutyna sprzyja ksztattowaniu pozytywnych
nawykow, takich jak higiena osobista, nauka czy ¢wiczenia fizyczne.
Regularne praktykowanie tych czynnosci staje sie wdrazane w zycie

naturalnie.



Rozwoj samodzielnosci: Ustalona rutyna umozliwia dzieciom
samodzielne podejmowanie dziatan. Na przyktad, jezeli wiedza, ze po
obiedzie jest czas na zabawe i sprzatanie, mogq samodzielnie
zorganizowac sobie czas.

Lepsza jakos¢ snu: Rutynowe zasady dotyczgce pory snu pomagaja
dzieciom w zasypianiu i poprawiajg jako$c¢ snu, co jest kluczowe dla ich
zdrowia i rozwoju.

Wzmacnianie wiezi rodzinnych: Wspdlne wprowadzenie rutyny, na
przyktad podczas positkow czy wspolnych aktywnosci, sprzyja budowaniu
wiezi rodzinnych i komunikacji.



Obserwuj i reaguj jesli co$ wzbudza niepokoj.

Monitoruj zmiany: Zwracaj uwage na zmiany w
zachowaniu dziecka. JeSli zauwazysz, ze moze mie¢
problemy, nie wahaj sie siegng¢ po pomoc
profesjonalisty.

Wspieraj profesjonalng pomoc: Jesli dziecko przezywa
trudnosci emocjonalne, nie béj sie skonsultowac sie z
psychologiem lub terapeuta.



Objawy kryzysu e Wycofanie spoteczne, utrata

psychicznego u dzieci i zainteresowan.

mtodziezy e Problemy z koncentracjs,
niskie wyniki w nauce.

e /miany w apetycie i Snie.

e Wyrazane poczucie
beznadziejnosci.




Tworz bezpieczng przestrzen oraz zapewniaj
bezpieczenstwo emocjonalne:

Upewnij sie, ze dziecko czuje sie bezpiecznie w
wyrazaniu swoich emocji. Nie oceniaj jego uczu¢ ani nie
bagatelizuj ich.

Akceptuj emocje dziecka:
Zrozum, ze nie ma ,,zlych” emocji. Kazde uczucie jest
naturalne i zastuguje na zrozumienie.



Pamietaj o wiasnym zdrowiu psychicznym
i dbaj o siebie:

Twoje samopoczucie ma wptyw na dziecko. Staraj sie
zarzadzac wlasnym stresem i emocjami, aby by¢
lepszym wsparciem dla swojej pociechy. kiedy czujemy
sie dobrze psychicznie, mozemy lepiej radzi¢ sobie
z codziennymi wyzwaniami, jesteSmy bardziej
kreatywni i otwarci na nowe doswiadczenia. Kiedy
jesteSmy w harmonii sami ze sobg, mamy wiecej
energii, aby pomagac innym i rozwijac sie w kazdej
dziedzinie naszego zycia.



Wspieranie rozwoju emocjonalnego to proces
wymagajacy cierpliwosci, empatii i zaangazowania.

Pamietaj, ze kazda rodzina jest inna i to, co dziata dla
jednego dziecka, moze nie dziatac dla innego. Nie
poréwnuj sie do innych osob, nie miej poczucia, ze
robisz cos$ nieprawidlowo.

Wazne jest, aby by¢ obecnym, wspierajacym,
elastycznym oraz dostosowac¢ swoje metody do
indywidualnych potrzeb i mozliwosci, jakie posiadamy.



Wplyw Technologii i Mediow
Spotecznosciowych na
Zdrowie Psychiczne

e Ustal limity czasowe.
e Dyskutuj o korzystaniu z mediow.
e Angazujw aktywnosci offline.

Obecnos¢ technologii w zyciu dzieci jest
nieunikniona, ale moze by¢ zarzadzana.

Wedtug badan (APA, 2019), zbyt dtugi czas
przed ekranem moze wptywa¢ na obnizenie
nastroju i samooceny, dlatego warto
ustala¢ granice i angazowac dzieci w inne
aktywnosci.



Propozycje ciekawych ksigzek oraz
podcastow dla rodzicow




Ksigzka dla rodzicow, ktorzy chcg by¢ madrymi
przewodnikami swoich nastoletnich dzieci,
dawac im wsparcie i towarzyszy¢ w rozwoju w
tym pieknym, cho¢ niekiedy trudnym czasie

stawania si¢ dorostym.

Jak zrozumieé Dlaczego moje dziecko sie tak zachowuje? Co sie

nastolatka . o .
, z nim stato, przeciez kiedys tak nie byto? Czy to

Lowt O er Sh-Brouewean

sie kiedykolwiek zmieni? O co mu w ogole

chodzi? Czy to jest normalne?




Literatura

Faber i Mazlish pisza o tym, co jest w
etapie dojrzewania (nie tylko)
najwazniejsze: o komunikacji. Przekazuja
jej zasady w kontekscie relacji z dzie¢mi,
przyjmujac wywrotowe dla niektorych
zalozenie, ze ,,dziecko tez czlowiek”

Autorki ucza wiec asertywnosci, szacunku
dla drugiej osoby, nazywania emocji i
dawania prawa do ich wyrazania, empatii,
mediacji, konstruktywne konfrontacji i

JAK MOWIC

do nastolatkéw,
zeby nas stuchaty

JAK SEUCHAC,
zeby z nami
rozmawiaty

Adele Faber |/
/I Elaine Mazlish J

Autorki bestselleru
Jak mowié, zeby dzieci nas stuchaty
Jak stuchadé, zeby dzieci do nas mowity




Ksigzka psychiatry prof. Manfreda
Spitzera nie jest typowym
poradnikiem dla rodzicow, ale jej
lektura moze unaocznic¢ im, jak
nieumiarkowane korzystanie z
tego typu urzadzen zakloca
procesy rozwojowe dzieci i
mlodziezy, niszczac im zycie i zZle
rokujac na przyszlosc.

W swojej ksigzce prof. Spitzer
wzial pod lupe takie problemy
naszych czasow jak: nadwaga,
klopoty ze snem, uzaleznienie od
internetu.



Literatura

To ksigzka, ktora daje wskazowki,
jak nauczy¢ dzieci samoregulacji
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Literatura

Autor opisuje, jak rozwija sie
mozg i jak wykorzystac te
wiedze w praktyce. Proponuje
narzedzia i techniki
adekwatnie do przekazywanej
wiedzy, ktore pomoga
wesprzec rozwo0j emocjonalny
i intelektualny dziecka. Mowi o
neuropsychologii w bardzo
prosty i przyjazny sposob.



Podcasty
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Podcast ,Nie tylko dla mam’

Podcast Nie tylko dla mam. Tu dzielimy sie doswiadczeniami zwigzanymi z wychowaniem.
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122 episodes 32 hours, 26 minutes

o
122. Jak mowic do dziecka, by go nie zranic, a zmotywowac 14:23




H

relacje, emocje, psychologia, neurapsychologia, parenting
macierzynstwo, rodzioelstwo

STREFA
o Robzica B i

efa Rodzica - Relacje i
Emocje

Radio Dzieciom

Playlista

Strefa Rodzica - Relacje i emocje
poprzez dotyk

Strefa Rodzica - Relacje i emocje
Zwigzku

Strefa Rodzica - Relacje i emocje

Strefa Rodzica - Relacje i emocje
mdwienia "nie"

- 13 - Bliskos¢

- 12 - Milczenie w

- 11 - Nazyc sie

- 10 - Granice

Data dodania / czas

2022-04-08 / 18:07 m

2022-03-18 /2428 m

2022-03-18 /3509 m

2022-03-16 /2911 m

L N ]

. e

LA N ]

L X )



(] [ ]
DZle“]emy Za Prezentacje przygotowaty:
Diana Pakuta- pedagog specjalny

llwagg. Katarzyna Lal- psycholog




	Slajd 1: Wspieranie Rozwoju Emocjonalnego  i Zdrowia Psychicznego Dzieci i Młodzieży 
	Slajd 2
	Slajd 3: Dlaczego zdrowie psychiczne jest kluczowe? 
	Slajd 4: Wpływ Rodziny na Rozwój Emocjonalny Dziecka  
	Slajd 5: Potrzeby dzieci  i młodzieży na kolejnych etapach rozwojowych
	Slajd 6: Okres przedszkolny (3–6 lat)
	Slajd 7: Szkoła podstawowa (7–10 lat)
	Slajd 8: Okres dojrzewania (11–14 lat)
	Slajd 9:  Wsparcie rozwoju emocjonalnego  i zdrowia psychicznego dzieci  i młodzieży jest kluczowe dla ich ogólnego dobrostanu.    Oto kilka rad, które mogą pomóc w tym procesie:
	Slajd 10:  Słuchaj i rozmawiaj  Aktywne słuchanie:  Pozwól dziecku na wyrażenie swoich uczuć i myśli. Pokaż, że naprawdę chcesz zrozumieć, co przeżywa.  Otwarte pytania:  Zachęcaj do rozmowy, zadając pytania otwarte, które skłonią dziecko do głębszego zas
	Slajd 11:           Ucz emocji poprzez nazywanie i pokazywanie ich.  Nazwij emocje: Pomóż dziecku zrozumieć i nazwać jego uczucia. Używaj prostych słów, aby opisać różne emocje, takie jak radość, smutek, złość czy frustracja.  Modele emocji: Pokaż własne 
	Slajd 12:        Ucz umiejętności radzenia sobie z trudnościami.  Wspólne rozwiązywanie problemów:  Pomagaj dziecku w nauce podejmowania decyzji i rozwiązywania problemów w trudnych sytuacjach.  
	Slajd 13:          Wspieraj dziecko w budowaniu relacji społecznych.  Nawiązywanie relacji:  Ucz dziecko, jak budować zdrowe przyjaźnie i dbać o relacje z rówieśnikami.  Empatia:  Rozmawiaj z dzieckiem o uczuciach innych ludzi i ucz je, jak być empatyczny
	Slajd 14:      Ustalcie i stosujcie codzienne rutyny:  Stworzenie regularnych rutyn może pomóc dziecku poczuć się bardziej bezpiecznie i kontrolować swoje życie. Dzieci, które mają ustaloną rutynę, czują się pewniej.  Rozwój umiejętności organizacyjnych: 
	Slajd 15:  Rozwój samodzielności: Ustalona rutyna umożliwia dzieciom samodzielne podejmowanie działań. Na przykład, jeżeli wiedzą, że po obiedzie jest czas na zabawę i sprzątanie, mogą samodzielnie zorganizować sobie czas.  Lepsza jakość snu: Rutynowe zas
	Slajd 16:        Obserwuj i reaguj jeśli coś wzbudza niepokój.   Monitoruj zmiany: Zwracaj uwagę na zmiany w zachowaniu dziecka. Jeśli zauważysz, że może mieć problemy, nie wahaj się sięgnąć po pomoc profesjonalisty.  Wspieraj profesjonalną pomoc: Jeśli d
	Slajd 17: Objawy kryzysu psychicznego u dzieci i młodzieży 
	Slajd 18:        Twórz bezpieczną przestrzeń oraz zapewniaj bezpieczeństwo emocjonalne:   Upewnij się, że dziecko czuje się bezpiecznie w wyrażaniu swoich emocji. Nie oceniaj jego uczuć ani nie bagatelizuj ich.  Akceptuj emocje dziecka:  Zrozum, że nie ma
	Slajd 19:          Pamiętaj o własnym zdrowiu psychicznym  i dbaj o siebie:  Twoje samopoczucie ma wpływ na dziecko. Staraj się zarządzać własnym stresem i emocjami, aby być lepszym wsparciem dla swojej pociechy. kiedy czujemy się dobrze psychicznie, może
	Slajd 20:        Wspieranie rozwoju emocjonalnego to proces wymagający cierpliwości, empatii i zaangażowania.   Pamiętaj, że każda rodzina jest inna i to, co działa dla jednego dziecka, może nie działać dla innego. Nie porównuj się do innych osób, nie mie
	Slajd 21: Wpływ Technologii i Mediów Społecznościowych na Zdrowie Psychiczne 
	Slajd 22: Propozycje ciekawych książek oraz podcastów dla rodziców  
	Slajd 23: Literatura
	Slajd 24: Literatura
	Slajd 25: Literatura
	Slajd 26: Literatura
	Slajd 27: Literatura
	Slajd 28: Podcasty 
	Slajd 29
	Slajd 30
	Slajd 31:    Dziękujemy za uwagę. 

