Co moga zrobic¢ rodzice:
wspieranie zdrowia
psychicznego dziecka

Rodzice sg prawdziwymi ekspertami, jesli chodzi o swoje dzieci,
dlatego czesto jako pierwsi zauwazajg zmiany w zachowaniu dziecka:

Karol byt szczesliwym dzieciakiem. Miat przyjaciot, dobrze radzit sobie w szkole, a w domu
dogadywat sie z rodzeristwem i rodzicami. Ale mama Karola zauwazyta, ze ostatnimi czasy
stat sig¢ nieobecny. tatwo sie irytuje, odcina si¢ od innych, i nie cieszg go rzeczy, ktore
wczesniej uwielbiat, takie jak koszykéwka, rysowanie czy przesiadywanie z rodzing w
kuchni. Jego rodzice martwia sie o niego, ale nie wiedzg, co zrobic.

»Czy popetnilismy gdzies btagd? Czy przydarzyto mu sig cos traumatycznego? Czy ma
moze problemy ze zdrowiem psychicznym?”,

Wielu rodzicow jest zagubionych w takiej sytuacji. Nikomu nie mowig o swoim zmartwieniu albo nie
wiedzg, jak dotrze¢ do sedna problemu — o ile w ogdle istnieje jakis problem. Tego typu pytania i
obawy sg naprawde powszechne.

Co mogg zatem zrobic rodzice?

Musimy od wczesnego wieku zwraca¢ uwage na zdrowie emocjonalne dziecka. Rodzice moga je
wesprzec, tworzac otoczenie, w ktérym dziecko moze wyksztatci¢ swojg odpornos¢ psychiczna.

Nikt nie rodzi sie z odpornosciag psychiczng, jest to zdolnos¢ nabyta poprzez zyciowe
doswiadczenia. W ten sposob dzieci zdobywajg umiejetnosci, ktore pozwalajg im bronic sie przed
depresja, lekami i innymi problemami emocjonalnymi, a takze pokonywac problemy pojawiajgce sie
na ich drodze.

Dwoma kluczowymi elementami sktadowymi odpornosci psychicznej jest zaangazowanie i
samos$wiadomos¢. Zaangazowanie to sposob interakcji z innymi osobami. Kiedy dzieci moga
szczerze i z zaufaniem komunikowac sie z innymi osobami — rodzicami, nauczycielami,
rodzenstwem — wtedy ¢wiczg przetwarzanie swoich doswiadczen i odkrywajg nowe sposoby
radzenia sobie z nimi. Samoswiadomosc¢ to zdolnos¢ do autorefleksji. Jest to umiejetnosc, ktorej
dzieci moga sie nauczyc¢ i ktdérg rodzice powinni wspiera¢. Gdy dzieci potrafig rozpoznac, ze czujg
sie nieswojo, sg o krok blizej do poproszenia o pomoc lub szukania jej.

Ponizej przedstawiamy kilka technik, ktérych moga uzy¢ rodzice, aby wesprzec rozwdj odpornosci
psychicznej u dziecka oraz zidentyfikowac wczesne objawy zaburzen psychicznych. Wiele z tych
technik mozna wtgczy¢ na state do codziennego zycia.
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Porady dla rodzicéw

Czesto rozmawiaj z dzieckiem od wczesnych lat zycia. Najlepszym sposobem na zwigekszenie
zaangazowania i samo$wiadomosci dziecka, a takze rozpoznanie, co dzieje sie z dzieckiem, jest
prowadzenie otwartych rozmow. Rozmawiaj z dzieckiem juz od wczesnego wieku. Odkad zacznie
raczkowac poprzez okres dojrzewania i wczesng dorostos¢ — pytaj i rozmawiaj na temat
samopoczucia, zainteresowan, zachowania, przyjaciét, porazek i sukceséw. Gdy stanie sie to statg
czescig waszych relacji, przyniesie dobre wyniki na dtuzszg mete. Opowiadaj o swoich wtasnych
przezyciach. Dzieci uwielbiajg stuchac historii o rodzinie i co wydarzyto sie w zyciu rodzicow.

Obserwuj zmiany w zachowaniu. Martwigce zmiany w zachowaniu dziecka moga by¢ oczywiste,
ale moga tez objawiac sie w subtelny sposdb. Rodzice mogg zauwazy¢ zmiany w apetycie, spaniu,
nastroju (poirytowanie, napady ztosci, smutek) albo relacjach z innymi (przyjaciotmi, rodzenstwem,
rodzicami); spoteczne izolowanie sig, pogorszenie stopni; utrate zainteresowania ulubionym hobby
(sportem, muzyka). Kazdy z tych objawow moze by¢ oznakg zaburzen nastroju, nerwicy lekowej lub
innego zaburzenia psychicznego, lecz nie tylko. Powodem moga by¢ tez traumatyczne przezycia,
zazywanie narkotykow lub problemy w kontaktach z rowiesnikami, np. znecanie sie nad stabszymi.

Jesli zauwazysz zmiany w zachowaniu, pytaj. Jesli rozmawiasz z dzieckiem od wczesnego wieku,
bedzie Ci tatwiej poruszyc¢ ten temat. W innym przypadku zacznij w subtelny sposdb. Nie zaczynaj
od kategorycznych stwierdzen takich jak: ,,Zachowujesz sie inaczej”. Zamiast tego zadawaj pytania
otwarte: ,,Co u ciebie stychac¢? Co nowego? Cos sie stato? Czy ktos cie zdenerwowat?”. Takie
podejscie zacheca dziecko do opowiedzenia swojej historii zamiast odpowiedzenia tylko ,tak” lub
»nie”. Miej cierpliwos¢. Moze byc¢ konieczne odbycie wielu rozmdw, zanim dowiesz sie, co sie dzieje.
Jesli dziecko czuje sie przyttoczone z jakiegokolwiek powodu, wywieranie nacisku, aby dowiedzie¢
sie o wszystkim od razu, moze przyniesc¢ odwrotny skutek.

Gdy juz rozmawiacie, pytaj o szczegoty. Gdy dziecko zacznie sie otwiera¢ — na temat
cyberprzemocy, depres;ji, zaburzen lekowych itp. — wéwczas mozesz zaczg¢ dopytywac sie o
szczegoty. Nie obawiaj sie zadawac pytan na temat charakteru relacji z rowiesnikami, poczucia
depresiji, lekdw czy mysli samobdjczych. Krazy przekonanie, ze zadawanie pytan na niebezpieczne
tematy, takie jak samookaleczenie, sprawi, ze sie ziszcza. Jest to catkowicie btedne przekonanie.
Wiekszosc¢ dzieci i dorostych odczuwa ulge, gdy ktos sie pyta i chce rozmawiac o tym, co sie dzieje.

Zasiegnij porady. Dobrym pomystem jest porozmawianie z pedagogiem lub psychologiem
szkolnym, wychowawca, trenerem albo innymi rodzicami, ktérzy spedzajg czas z twoim dzieckiem,
aby dowiedziec sie, czy zauwazyli te same zmiany albo moze majg pomyst, o co moze chodzic.
Pamietaj, ze jesli masz obawy dotyczgce zdrowia emocjonalnego lub behawioralnego dziecka, to sg
one rownie wazne co problemy ze zdrowiem fizycznym i mozesz zasiegnag¢ porady pediatry.

Dbaj o siebie. Wszyscy znamy formutke z samolotu: ,W przypadku awarii zat6z maske z tlenem
najpierw sobie, zanim udzielisz pomocy innym”. To naprawde wazne dla rodzicow. Nie mozesz
pomoc swojemu dziecku, dopoki nie zadbasz o siebie. By¢ moze musisz najpierw uporac sie z
wtasnymi zaburzeniami lekowymi albo depresjg. Wsparcie ze strony innych osob, na przyktad
matzonka, rodzenstwa, przyjaciela albo rodzicéw, moze Ci w tym pomaoc. Te same zasady rozmowy
z dzieckiem dotycza tez innych oséb w Twoim zyciu — gdy rozmawiamy w taki sposéb, budujemy
odpornos¢ psychiczng u siebie i dajemy wzor do nasladowania swoim dzieciom.
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