Czesto, gdy myslimy o zdrowiu dziecka, bierzemy pod uwage jego zdrowie
tizyczne:
,Czy nasz maluch jest fizycznie aktywny? Czy ma prawidlowe parametry rozwoju
tizycznego? Czy czesto choruje?”. Regularnie zglaszamy sie z dzieckiem na badania
kontrolne do pediatry, dbamy o szczepienia, odzywianie. Na szczescie coraz wiecej
0sob zaczyna zdawac sobie sprawe z tego, ze zdrowie psychiczne dziecka jest tak
samo wazne, jak jego zdrowie fizyczne. Zdrowe psychicznie dzieci potrafia
skutecznie radzi¢ sobie z wyzwaniami, jakie niesie zycie, maja adekwatne poczucie
wlasnej wartosci, dobrze rozumieja si¢ z pozostalymi czlonkami rodziny oraz ze
swoimi rowiesnikami.
Zdrowie psychiczne wplywa na rozwdj dziecka - fizyczny, intelektualny,
emocjonalny i spoteczny. Dziecko, ktérego opiekunowie dbaja o jego zdrowie
psychiczne, ma duze szanse wyrosna¢ na zdrowego psychicznie dorostego. Méwiac
o dbaniu o zdrowie psychiczne dzieci, mam na mysli zaréwno profilaktyke, czyli
takie postepowanie z dzieckiem, ktére bedzie chronito przed wystgpieniem zaburzen
psychicznych, jak i szybkie dostrzeganie symptoméw zaburzerr psychicznych u
dziecka i skuteczne radzenie sobie z nimi. Zdrowie psychiczne jest uwarunkowane
wieloma czynnikami, w tym biologicznymi (np. genetycznymi, przebytymi
chorobami, urazami), srodowiskowymi (warunki zycia, narazenie na substancje
toksyczne), spoleczno-ekonomicznymi (wsparcie spoleczne, status spoteczno-
ekonomiczny) i wreszcie rodzinnymi (sklad rodziny, funkcjonowanie
poszczegblnych czlonkéw rodziny, klimat emocjonalny, style wychowawcze). Na
czes¢ z tych czynnikéw nie mamy wplywu lub wplyw ten jest bardzo ograniczony.
Tym bardziej warto zaangazowac si¢ tam, gdzie mamy duzo do zrobienia, a nasze
dzialania moga przynies¢ pozytywny efekt - mam tu oczywisciena mysli
wychowanie dzieci. Rodzice swoimi postawami i sposobem traktowania dziecka
moga stymulowaé jego rozw¢j i sprawiaé, ze dziecko zrealizuje w pelni swoj
potencjal oraz bedzie zdrowym emocjonalnie, szczesliwym cztowiekiem. Moga tez
spowodowa¢, ze dziecko nie wykorzysta wszystkich mozliwoéci, a zdarza sie i tak,
ze z powodu niektorych praktyk rodzicielskich dziecko bedzie cierpie¢ przez cate
zycie, ogromnym problemem bedzie dla niego mitos¢, bliskos¢ z drugim
czlowiekiem, czutos¢ i okazywanie ciepla wlasnym dzieciom.

Okazywa¢ im maksimum mitosci, czulosci i ciepla, na kazdym kroku pokazywag, jak
bardzo sa dla nas wazne. Dziecko ma bowiem potrzebe odczuwania wlasnej
wyjatkowosci. Dla dziecka bardzo wazny jest pocatunek na dobranoc i dziefi dobry,
przytulanie, radosny uémiech rodzicow na jego widok, otarcie tez, gdy spotka co$



bolesnego na swej drodze oraz po prostu bycie z nim w kazdej chwili, gdy
potrzebuje rodzicéw, zwlaszcza gdy przezywa trudne emocje - gniew, zlos¢, nie
odtraca¢ wtedy dziecka, ale okazywac zrozumienie, wspierac.

Poswieca¢ dziecku czas, wychodzac na wspélny spacer, grajac wspdlnie w ulubiona
gre, rozmawiajac przy obiedzie, co u kazdego dzi$ sie wydarzyto, czytajac bajke na
dobranoc, po prostu bedac razem, tak by dziecko czulo, ze rodzicowi na nim zalezy,
ze jest dla rodzica wazne.

Jak pisat stynny amerykariski psychoterapeuta - John Bradshaw - “Dzieci chca byscie
poswiecili im sw¢j czas. Ich dusze wiedza, ze oddajecie je temu, co kochacie.
Gdybym mogl przezy¢ swoje zycie jeszcze raz, dalbym swoim dzieciom znacznie
wiecej czasu.”

Zapewni¢ bezpieczenistwo, ktére kazde dziecko powinno znalezé w swoim domu
przy rodzicach. Dziecko potrzebuje pewnosci, ze osoby bedace zZrédlem
bezpieczenistwa, zapewnia mu opieke bez wzgledu na okolicznosci.

Doceniaé, chwalié¢, nagradza¢ i to nie tylko osiagniecia, ale przede wszystkim
starania, zaangazowanie i wysilek, jakie wklada w zadanie. Pochwala wzmacnia
pozytywne zachowania i sprawia, ze dziecko chetnie bedzie je powtarzalo, bedzie
otwarte na nowe doswiadczenia i - co chyba najbardziej istotne - bedzie pewne
siebie i swej wartosci.

Uczy¢ swe dziecko odpowiedzialnosci, uczciwosci, szczerosci, miltosci, szacunku
oraz dobroci wobec innych, pamietajac, ze to rodzic jest wzorem do nasladowania, a
dzieci sa doskonalymi obserwatorami i z pewnoscia zauwaza rozdzwiek miedzy
tym, co méwimy, a tym, co robimy. Dzieci przyswajaja wartosci za pomoca modelu
dostarczonego przez rodzicow.

Pozwalaé¢ dziecku na zdobywanie $wiata i osigganie wymarzonych do$wiadczen,
towarzyszac mu, ale nie ograniczajac. Nie mozna zabraniaé¢ spetnia¢ si¢ w tym, co
sprawia mu rados¢, a nalezy wspieraé, by ta rados¢ byla jeszcze wieksza. Trzeba
przy tym zaufaé, ze dziecko dysponuje wewnetrzna moca.

Uczy¢ samodzielnosci. Proces dojrzewania czlowieka wymaga od nas, bysmy
przeszli od wsparcia, jakiego udziela nam otoczenie do wsparcia, jakiego sami sobie
udzielamy.

Obserwowac swe dziecko, patrzec¢ co lubi, a czego unika, czego sie boi, a co sprawia
mu satysfakcje, uwaznie przygladac sie dziecku i wstuchiwaé w to, co méwi. Trzeba
"uczy¢ sie" dziecka. Nie ma bowiem dwojga dzieci rozumiejacych $wiat tak samo i
reagujacych na rzeczywistos¢ w identyczny sposob.

Uczy¢ dziecko odpowiedzialnego wykonywania wiasnych obowigzkéw. To wazne,
zeby dziecko mialo obowigzki domowe. Obowigzki domowe sg przywilejem
dziecka, ktére ma dom.

Pokaza¢ dziecku, ze nauka to rowniez dobra zabawa i ciekawe doswiadczenie.



Nie zmuszaé dziecka do zaje¢, ktére nie sprawiaja mu przyjemnosci. Dziecko samo
powinno odnalez¢ swoja pasje i wykonywac ja z miloscig i zaangazowaniem, a nie

pod przymusem.

Ustali¢ jasne zasady i okresli¢ granice, by¢ konsekwentnym, ale tez elastycznym przy
ich egzekwowaniu. Niekonsekwencja czasem bywa rzecza ludzka, a elastycznos¢ jest
wazna skladowa zdrowia psychicznego. Pozwoli¢, by dziecko poniosto
konsekwencje swoich zachowan (konsekwencje, ktére dziecko odczuje na wlasnej
skoérze uczg, a kary jedynie rania!)

Pamietaé, ze przemoc fizyczna (w tym klapsy, szarpanie, popychanie dziecka),
krzyki, grozby, wyzwiska sa niedopuszczalne, ranig dziecko i sprawia, ze w
przysztosci ono tez bedzie agresywne.

Podsumowujac, "miloé¢ rodzicielska mozna by opisaé¢ jako gotowosé i odwage do
glebokiego uczuciowego zaangazowania, do poswiecenia czasu, uwagi, wiedzy,
otwarcia sie i nauczania, w imie wzniesienia sie ponad samego siebie i wsparcia
unikalnej podmiotowosci dziecka." (John Bradshaw, “Twoércza moc mitosci”).
Niestety, nikt nas nie uczy, jak by¢ rodzicami. Kazdy sam zdobywa doswiadczenie
jako mama lub tata. Szukamy stusznej drogi, uczymy sie na wiasnych bledach. Styl
wychowania, ktoéry realizujemy w stosunku do naszych dzieci, to wypadkowa:
wlasnych zyciowych doswiadczen (przede wszystkim tych z naszego dzieciristwa),
naszego charakteru, obserwacji innych rodzin, wiedzy zaczerpnietej z poradnikéw,
systemu wartosci zyciowych, ktéry wyznajemy. Wiekszos¢ ludzi niestety
doswiadczyla w swoim dziecifistwie przemocy, odrzucenia ze strony rodzicéw,
dlatego czesto, nawet jesli bardzo sie staramy, chcemy by¢ jak najtroskliwszymi
rodzicami, przysiegamy sobie, Zze my nigdy nie skrzywdzimy swojego dziecka, to w
trudnych sytuacjach, gdy my lub dziecko jesteémy w gorszej formie psychicznej,
zdarza sie, ze nie panujemy nad soba, jesteSmy agresywni, zawstydzamy dzieci.
Dlatego tez osiggniecie $wiadomego, odpowiedzialnego rodzicielstwa wymaga
ogromnej pracy.

W ostatnich latach dostepnych jest coraz wiecej warsztatow o wychowaniu dzieci -
“szkoty dla rodzicow”, “warsztaty dla dobrych rodzicow” - to bardzo wazne,
abySmy korzystali z tych zaje¢. Istotnie zwiekszy to nasza szanse na bycie
Swiadomym rodzicem. Najlepiej, zeby w takich warsztatach uczestniczyly pary,
ktére dopiero planuja dziecko - to byloby optymalne, ale tez warto pamietaé, ze
nigdy na taka edukacje nie jest za p6Zno, zawsze my i nasze rodziny odniesiemy z
niej korzysci. Jednoczeénie potrzebna jest swiadomosé, ze jesli nosimy w sobie
glebokie rany z naszego dziecifistwa, to nawet jesli przyswoimy wiedze z licznych
poradnikoéw oraz umiejetnosci komunikacji nauczane na warsztatach, moze okazac
sie to niewystarczajace.

Czasem my, dorosli, sami doswiadczamy takich trudnosci emocjonalnych, ze
abysmy mogli zadba¢ o zdrowie psychiczne naszych dzieci, bedziemy potrzebowali
réznego rodzaju terapii (psychoterapii, leczenia psychiatrycznego, terapii rodzinnej,
malzenskiej, uzaleznieti).



Wazne, aby jak najszybciej sobie to uswiadomic i z odpowiedniej pomocy skorzystac.
Zwracanie sie o pomoc w sytuacjach, w ktérych nie wiemy, jak postapi¢, Swiadczy o
odpowiedzialnosci i dojrzatosci.

Przy dazeniu do jak najlepszego rodzicielstwa pamietajmy o tym, ze “bladzi¢ jest
rzecza ludzka”, nie ma doskonalych rodzin, ani idealnych rodzicéw, w rodzinie
potrzebujemy duzo miejsca na bledy, bo one s3a najlepszymi nauczycielami.
Powinnidémy nauczy¢ sie przeprasza¢ za nasze duze uchybienia i $miac¢ si¢ z
mniejszych potknigé. Smiech, humor, zabawa to czasem najlepsze lekarstwa.

A tak pieknie o wychowaniu dziecka pisze Diana Loomans:

Gdybym mogla jeszcze raz wychowacé dziecko

Gdybym mogla od nowa wychowa¢ dziecko, czesciej uzywalabym palca do
malowania, a rzadziej do wytykania.

Mniej bym upominata, a bardziej dbata o bliski kontakt.

Zamiast patrzec stale na zegarek, patrzylabym na to, co robi.
Wiedzialabym mniej, lecz za to umiatabym okaza¢ troske.

Robilibysmy wiecej wycieczek i puszczali wiecej latawcow.

Przestalabym odgrywaé¢ powazna, a zaczeta powaznie sie bawic.
Przebieglabym wiecej pol i obejrzata wiecej gwiazd.

Rzadziej bym szarpala, a czesciej przytulata.

Rzadziej bytabym nieugieta, a czeSciej wspierala.

Budowatabym najpierw poczucie wlasnej wartosci, a dopiero potem dom.

Nie uczylabym zamilowania do wtadzy, lecz potegi mitosci.

Nawet jesli najwlasciwiej dbamy o zdrowie psychiczne dzieci, jest rzecza naturalng,
ze dzieci do$wiadczaja r6znych probleméw psychicznych. Wiekszos¢ trudnosci ma
charakter przejéciowy i nie wymaga leczenia w zakresie zdrowia psychicznego.
Jednak, gdy problemy te sa powazne i uporczywe, rodzice powinni zwroéci¢ sie o
pomoc do specjalistow.



Wiele zaburzen psychicznych moze rozpoczac sie w dziecinstwie. Szacuje sie, ze 1 na
10 dzieci i nastolatkéw cierpi na zaburzenia psychiczne, jednak mniej niz 1 na 5
sposrod tych dzieci jest leczonych.

Dzieci moga doswiadczy¢ pojedynczego zaburzenia lub wiecej niz jednego w tym
samym czasie.

zaburzenia lekowe,

zespol nadpobudliwosci psychoruchowe;j,
zaburzenia odzywiania,

zaburzenia nastroju,

uzywanie substancji psychoaktywnych, uzaleznienia.

Zaburzenia lekowe i zaburzenia nastroju zazwyczaj zwigzane sa z powtarzajacym
sig, intensywnym bélem emocjonalnym, trwajacym miesiace lub lata. Dzieci te moga
odczuwad nieracjonalny strach i lek, ciagglty smutek i male poczucie wlasnej wartosci.

Dzieci cierpiace na zesp6t nadpobudliwosci psychoruchowej moga by¢ nieuwazne,
nadpobudliwe, impulsywne. Moga one nieustannie narusza¢ zasady, przeszkadzaé
w trakcie zajec¢ szkolnych.

Zaburzenia odzywiania zazwyczaj polegaja na ekstremalnym niedojadaniu lub
przejadaniu sie, czemu towarzysza uczucia glebokiego cierpienia co do ksztattu lub
wagi ciala.



Jest rzecza naturalna, ze dzieci czasem niewlasciwie sie zachowuja, odczuwaja
smutek lub niepokéj. Dwulatki moéwia: ,NIE”. Nastolatki czasami kwestionuja
autorytety. Dlatego wazne jest, aby umie¢ odrézni¢ zachowania zwyczajne dla
danego etapu rozwoju od oznak powazniejszych probleméw. Niepokojace
zachowania wymagaja wiecej uwagi, gdy wyraznie odbiegaja od zachowan
rowiesnikow, od wczesniejszych zachowan dziecka, powtarzaja si¢ i maja
destrukcyjny wplyw na codzienng aktywnos¢ dziecka.

Gdy mamy jakiekolwiek watpliwosci co do funkcjonowania psychicznego naszego
dziecka, przede wszystkim nalezy zwréci¢é sie do lekarza pediatry/lekarza
rodzinnego i poprosi¢ o doktadne zbadanie dziecka. Nalezy powiedzie¢ lekarzowi o
zachowaniu dziecka, ktére nas niepokoi. Nalezy tez zapytac lekarza, czy konieczna
jest dalsza ocena lub leczenie przez specjaliste w zakresie probleméw
behawioralnych dziecka. Lekarz rodzinny moze skierowaé do psychologa,
psychiatry dzieci i mlodziezy, ale warto pamietaé, ze do specjalistow w dziedzinie
zdrowia psychicznego mozemy zglosi¢ sie¢ rowniez bez skierowania. Dobrze jest
rowniez skontaktowac sie ze szkola, przedszkolem dziecka, gdyz tam dzieci spedzaja
wiekszos¢ dnia. Pomocni mogg okazac sie nauczyciele i psychologowie szkolni oraz
pracownicy poradni pedagogiczno-psychologicznych. Pamietajmy, dbajmy o
zdrowie psychiczne dzieci!
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