Wskazowki dla rodzicow :

Jak rozwijaé odpornos¢ psychiczna swojego dziecka/nastolatka ?

1. wspieraj relacje twojego dziecka z najblizszg rodzing, z przyjaciétmi czy ze znajomymi,
jego zaangazowanie w aktywno$¢ charytatywng albo uczestnictwo we wspdlnocie

religijnej;

2. ucz dziecko zwracania sie o pomoc i przyjmowania wsparcia;

3. ucz je zaufania do innych i do siebie;

4. nie chron przesadnie swojego dziecka przed swiatem zewnetrznym: umiarkowane
dawki stresu potrafig wycwiczyé cztowieka w radzeniu sobie z powaznymi problemami
— tak jak w chorobach zakaznych, gdy zaszczepiona mata dawka zarazkéw uczy walki z

nimi w razie prawdziwego ataku;

5. obarczaj swoje dziecko odpowiedzialnoscig stosowng do wieku, nic mu sie nie stanie,
jesli bedzie robito zakupy, sprzatato mieszka nie itd. - kiedy pozwalamy dzieciom na

samodzielnos¢, wzmacniamy ich zaufanie do siebie;

6. ucz dziecko przygladania sie sytuacjom z réznych punktéw widzenia, zastanawiania

sie, co czujg inni uczestnicy zdarzen, w ktdrych bierze udziat twdj nastolatek;

7. miej w sobie zgode na konflikty twojego dziecka z tobg czy z jego przyjaciétmi;

po awanturze nastepuje zgoda, a trudnosci nie urastajg do rangi katastrofy;

8. ucz dziecko radzenia sobie z kryzysami, zeby wiedziato, ze czasem nie da sie zapobiec
trudnym przezyciom, ale wazne jest to, jak je zinterpretuje i jakie z nich wyciaggnie

lekcje na przysztos¢;



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

wspieraj plastycznos¢ twojego dziecka, zeby przezywato zmiany jako co$ naturalnego i

wiedziato, ze w pewnych okolicznosciach nie da sie zrealizowac zaplanowanych zadan;

ucz je wyznaczania sobie reali stycznych celdw, tak zeby nie skupiato sie na rzeczach
nieosiagalnych, ucz, jak matymi krokami dochodzi¢ do wiekszych celéw — np. zgodnie

ze strategig: co moge zrobi¢ dzis, zeby zblizy¢ sie do wiekszego celu;

ucz dziecko, zeby podejmowato proby zmierzenia sie z trudnosciami, nie wycofywato

sie z aktywnosci, lecz koncentrowato sie na zadaniu i przezwyciezaniu problemoéw;
pomagaj dziecku uczy¢ sie samego siebie, szczegdlnie w sytuacjach trudnych; ucz
zagladania w gtab siebie, koncentrowania sie na swoich potrzebach i nazywania

emocji;

pracuj nad samooceng dziecka, aby wierzyto w siebie, w swdj instynkt i umiejetnos¢

rozwigzywania problemoéw;

pomagaj dziecku w odzyskiwaniu réwnowagi po trudnym wydarzeniu, aby go ono nie

przyttoczyto;

wspieraj optymistyczne patrzenie na swiat twojego dziecka, jego pozytywne

nastawienie i poczucie bezpieczenstwa;

zaciekawiaj dziecko $wiatem, rozwijaj jego pasje i zainteresowania;

wspieraj myslenie dziecka raczej o tym, czego chce, a nie o tym, czego sie boi;

ucz dziecko dbania o swoje potrzeby i uczucia, niech je mozliwie dobrze w sobie

identyfikuje, niech angazuje sie w sprawy, ktdre sprawiajg mu przyjemnos¢, niech nie

zapomina o relaksie i odpoczynku;



19. wspieraj jego dbanie o aktywnosc fizyczng, dobre odzywianie, regularnos¢, dobry

sen, nawyk dbania o siebie przyda mu sie szczegdlnie w trudnych sytuacjach;

20. ucz dziecko radzenia sobie ze stresem;

21. wspieraj opowiadanie dziecka o emocjach, rozpoznawanie i nazywanie swoich odczug,

namyst nad soba.

Na podstawie : Rola pracownikow oswiaty w promocji zdrowia psychicznego i w zapobieganiu
zachowaniom autodestruktywnym u mtodziezy. Poradnik dla nauczycieli, K. Szwajca i in.,

Mystowice 2019.



