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Czym jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne oznacza, ze dzieci rozwijajg swoje
umiejetnosci w zakresie:
®  zrozumienia i dzielenia sie odczuciami

® nawigzywania bliskich, pozytywnych zwigzkéw

® poznawania $wiata i nauki
Dlaczego jest to wazne?

Dobry stan zdrowia psychicznego utatwia
dzieciom:

Tworzenie bliskich zwigzkow z rodzing i z przyjaciétmi
Uzyskiwanie dobrych wynikéw w nauce

Uczenie sie nowych rzeczy

Rozwigzywanie trudnych problemow

Wyrabianie cierpliwosci (niepoddawanie sie)

® Koncentrowanie sie na wykonywanym zadaniu

®  Proszenie o pomoc

Kiedy mate dzieci sg zaniepokojone, smutne
lub rozztoszczone, moze by¢ im trudno:

Nawigzywac przyjaznie
Wypetnia¢ polecenia
Wyrazaé uczucia lub zyczenia
Wypetniac¢ proste polecenia

Uwaza¢ na lekcjach

Rozwigzywac problemy w
pozytywny sposob

®  Uzyskiwaé dobre wyniki w nauce

Co mozesz zrobic¢ i powiedzie¢, aby pomoc Twojemu dziecku

® Dla niemowlecia

® Przytulaj dziecko podczas karmienia.
,Uwielbiam cie tuli¢ podczas karmienia.”

® Patrzac na dziecko zawsze, zawsze sie uSmiechaj!
,Hej, kiedy uSmiecham sie do ciebie, ty sie tez
usmiechasz.”

® Powiedz dziecku, co robisz.
,Zmienie ci teraz pieluszke.”

® Sprobuj zrelaksowac sie i dobrze sie bawic.
,Kiedy jestem w dobrym humorze, mnie;j sie
niecierpliwisz.”

® Codziennie dziecku czytaj i $piewaj piosenki.
,Pora do spania. Czas na bajke na dobranoc i twoja
ulubiong piosenke.”

® Dbaj o siebie
,Kiedy czuje sie wypoczeta, lepiej sie tobg zajmuje.

’

® Dla dziecka w wieku poniemowlecym/

przedszkolaka
® Upewnij sie, ze dziecko zawsze czuje sie bezpieczne.
,Wiem, ze boisz sie hatasu, ale to nie szkodzi.”
® Zaproponuj wybor.
,Chcesz zatozy¢ niebieskg koszule czy czerwong?”

* ¥ %
* »
*

*

Early Childhood
National Centers

*
* *

® Zachowaj cierpliwosé
»Poczekajmy do korica piosenki zanim wyjdziemy na
zewnatrz.”

® Okaz zrozumienie.
Ty NAPRAWDE chcesz jeszcze jedno ciastko! Trudno
jest zjes¢ tylko jedno.”

® Daj wiecej czasu.
,Wiem, ze chcesz zostac na placu zabaw. Mozesz
jeszcze raz zjechad ze zjezdzalni, ale potem musimy juz
is¢.”

® Bawcie sie wspolnie przez przynajmniej 15 minut
dziennie.
»Mam duzo pracy, ale wspdlna zabawa jest dla nas
wazna.”

® Zainteresuj sie tym, co robi dziecko.
,Widze, ze chcesz sie pobawic¢ klockami. Co zamierzasz
zbudowac?”

® pPochwal dziecko za wysitek.
,Podoba mi sie, jak bardzo sie starasz znalezé¢
odpowiedni kawatek uktadanki.”

® Cwicz wypetnianie polecen.
,Najpierw pozbieraj klocki, a
potem wyjmij samochody.”
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