Jak dbac o zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy

Cele:
W trakcie spotkania rodzie beda:
e Definiowac czym jest zdrowie psychiczne
e Rozpoznawac aktualne sytuacje u wtasnego dziecka - nastrdj, samopoczucie, doznane
trudne przezycia w zwiagzku z pandemig.
e Nauka metod aktywizujacych, wspierajacych, budowanie pozytywnych relacji
pomiedzy rodzicem a dzieckiem.

Metody pracy:
e Aktywne formy prowadzenia zaje¢ — ¢wiczenia w podgrupach, wypowiedzi na forum
grupy, burze mozgoéw (doswiadczanie przez uczestnictwo);
e Wykorzystywanie osobistych doswiadczen podczas ¢wiczen.
Scenariusz:

1. Przedstawienie si¢ prowadzacego

Imie i nazwisko, informacje o zyciu zawodowym — zawod, wykonywane zadania, informacje
0 sobie — co lubie.

2. Przedstawienie si¢ uczestnikow

Kazdy uczestnik opowiada o sobie, uwzgledniajac takie informacje jak imig, liczba dzieci,
imiona dzieci, wiek dzieci, a takze czym sig zajmuje w zyciu, co lubi. (czas ok.2-3 min dla
kazdej z osdb).

3. Oczekiwania uczestnikow

,, Dlaczego wybrates/tas to spotkanie?” — kazdy uczestnik proszony jest o powiedzenie, dla-
czego zdecydowat si¢ na udziat w tych zajeciach, jakie sg jego oczekiwania, czego sie tutaj
chce dowiedzie¢, nauczyc.

5. Cwiczenie: burza m6zgéw — czym jest zdrowie psychiczne?

Kazdy z uczestnikoOw proszony jest o wypisanie elementéw sktadajacych si¢ na zdrowie
psychiczne. Prowadzacy zapisuje na tablicy wszystkie wymienione propozycje, jednoczesnie
uzupeltniajac pomysty rodzicéw o przyjeta definicje zdrowia psychicznego wg. WHO.
»Zdrowie psychiczne to dobrostan, w ktorym jednostka realizuje swoje mozliwosci i potrafi
poradzic sobie z roznorodnymi sytuacjami zZyciowymi, jest w stanie uczestniczyc¢ W zyciu
spotecznym oraz produktywnie pracowac”

6. Czynniki ochronne i czynniki ryzyka

Omawiamy z rodzicami czym jest odporno$¢ oraz czynniki zabezpieczajace i czynniki

ryzyka.



Prosimy o podzielenie si¢ swoim pomystami, doswiadczeniami z okresu trwania nauki
zdalnej, jakie w tym czasie obserwowali zachowania zabezpieczajgce i ryzykowne u siebie
samych a jakie u swoich dzieci.

7. Rodzic najwazniejszym obserwatorem.

Rodzice sa pierwszymi osobami, ktére mogg dostrzec zmiany nastroju lub zachowania,
ktoére wydaja si¢ nadmierne lub niezwykte, by¢ moze trwajace dtuzej niz przecietnie. Jesli
Ciebie — rodzica — co$ niepokoi i wydaje Ci sig, ze moze wskazywac na problem, nie bdj si¢
zglosi¢ do specjalisty! Kiedy Twoje dziecko od dluzszego czasu chodzi smutne, nerwowe lub
zirytowane, warto wybra¢ si¢ do terapeuty. Moze si¢ okaza¢, ze ,,To nic takiego”, ale moze si¢
okazac¢, ze ,,To byl najwyzszy czas na dziatanie”.

Otwarcie dyskusji. Rozmowa o typowych mys$lach 1 uczuciach osob, ktore doswiadczaty,
zaobserwowaly niepokojaca sytuacj¢, zachowanie u swojego dziecka. W trakcie dyskusji
wypowiedz nastepujace zdania:

e Kazdy kryzys w koncu kiedy$ mija.

¢ Silne bolesne uczucia stopniowo sg zastepowane pozytywnymi.

e Saw poblizu ludzie, instytucje, ktore chca 1 s3 w stanie pomoc.

7. Jak pracowa¢ i wspiera¢ swoje dziecko? Przekazanie mozliwosci, metod
aktywizujacych, wspierajagcych budowanie pozytywnych relacji pomiedzy rodzicem
a dzieckiem.
Zacznijcie od:

e rozmOw na tematy, ktore sa dla was wazne (plany, marzenia, warto$ci)

e dostrzegania swoich mocnych stron

e wspdlnej aktywnosci (Sport, robienie positkow, wycieczki)
8. Jak zbudowa¢é pozytywne Srodowisko domowe co wchodzi w jego sklad?

I.  Filozofia szacunku (migdzy rodzicem a dzieckiem / nastolatkiem i rodzenstwem),
ktéra pomaga w zapewnieniu czynnikdw ochronnych dla zdrowia psychicznego takich,
jak:

swsparcie

stroskliwe relacje

*petne szacunku interakcje
«akceptacja roznic

* szanse na sukces, zaangazowanie 1 wktad

* uznanie



Il.  Jasne oczekiwania i przewidywalne procedury
Nastolatkowi tatwiej jest funkcjonowaé w s$rodowisku, ktore jest dla niego
przewidywalne i ktorego zasady sa zrozumiate. To jednocze$nie buduje poczucie
bezpieczenstwa i pewnosci siebie. Daje podstawy do lepszego funkcjonowania spotecznego.
1. Modelowanie
Pokazuj swojemu dziecku na swoim przyktadzie:
* optymizm
* pozytywne zachowanie
* zrozumienie 1 akceptacja uczué
* regulacja emocji
* konstruktywne rozwigzywania

IV. Atmosfera w domu

Stworzenie $rodowiska, ktoére pomaga dziecku lub nastolatkowi czerpaé przyjemnosé¢
1 zainteresowanie zyciem.

Metody wsparcia rozwoju nastolatka
Mapa talentow i pasji

» Metoda wspiera rozwdj samoswiadomosci i refleksyjnosci u dzieci i mlodziezy oraz
wzmacnia poczucie wlasnej wartosci.

P Usigdzcie razem i stworzcie na duzej kartce A3 wspdlng mape talentow i pasji
odpowiadajgc sobie na pytania (mozecie sobie pomagaé¢ odnalez¢é odpowiedzi na te

pytania):
1. Co uwazam za swoj talent?
2. Co jest moja pasja?
3. Co ostatnio wyjatkowo dobrze mi si¢ udato?
Dziennik wdziecznoSci
P Dziennik wdziecznosci to forma wspierania zdrowia psychicznego poprzez prace nad
rozwojem duchowym, wewngtrznym.
P Metoda ta wymaga stworzenia dziennika, estetycznie odpowiadajgcego osobie z nim
pracujacej (mozecie stworzy¢ taki dziennik razem.

P W zeszycie na koniec dnia nalezy odpowiedzie¢ sobie na pytania:
1. Co dobrego mnie dzisiaj spotkato?



2. Co dobrego wniostem w ten $wiat?
3. Jak wygladal moj dzien i jak oceniam swoje zachowanie?
» W wersji elektronicznej znajdziecie aplikacje na stronie: dziennikwdziecznosci.pl

Wspolne poszukiwanie rozwigzan

» Metoda wspierajgca rozwijanie u dziecka czy nastolatka umiejetnosci
konstruktywnego radzenia sobie z trudno$ciami.
1. Wystuchaj, co dziecko czuje i czego potrzebuje.
2. Stre$¢ punkt widzenia dziecka.
3. Wyraz swoje uczucia i potrzeby.
4. Zache¢ dziecko do wspdlnej ,,burzy mozgow”.
5. Zapisz wszystkie pomysty, nie oceniaj ich.
6. Wspdlnie zadecydujcie, ktore pomysty Wam si¢ nie podobaja, ktore sa dobre 1 jak
je wprowadzi¢ w zycie.

W zalezno$ci od mozliwosci czasowych mozna wybra¢ jedng z proponowanych metod
1 prze¢wiczy¢ dobierajac uczestnikow spotkania w pary.

9. Zakonczenie

Podzickowanie uczestnikom za udziat w zajeciach. Kazdy uczestnik proszony jest
o powiedzenie, co bylo dla niego wazne podczas spotkania, co zabiera ze sobg do pracy w domu
z dzieckiem.

10. Pozegnanie

Na zakonczenie spotkania warto powiedzie¢ rodzicom, gdzie mogg szuka¢ pomocy
i dalszego wsparcia, np. przekaza¢ im spis placowek z bezptatng oferta pomocy
psychologicznej.

Jesli u swojego dziecka zaobserwowales silne objawy kryzysu, ktore utrzymuja si¢ ponad
miesigc. Specjalista nie bedzie ocenial umiejetnosci rodzicielskich, chociaz moze
zaproponowa¢ wprowadzenie jaki§ zmian. Niepokojace powinny by¢ w szczegdlnosci: niski
nastrdj, brak odczuwania rado$ci, utrata pasji i zainteresowan, silna drazliwo$¢, mocne wahania
nastroju, zaburzenia snu i apetytu, paniczne unikanie tematu powrotu do szkoty.



