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CZYNNIKI OCHRONN

RYZYKA

CZYNNIKI OCHRONNE, to po prostu te cechy, takie CZYNNIKI RYZYKA, to cechy jednostkowe /
jak silne przyjaznie, wspierajgca rodzina i poczucie osobiste lub spoteczne, ktore zazwyczaj sg
wiasnej sprawczosci / skutecznosci, ktére majg ZWigzane z problemami ze zdrowiem

tendencje do kojarzenia z pozytywnymi stanami psychicznym. Przyktady obejmuja:
zdrowia psychicznego. Wspierajg radzenie sobie w chroniczng chorobe, niski standard zycia lub
sytuacjach wyzwan emocjonalnych i zabezpieczajg ograniczone wsparcie spoteczne. Kiedy
przed naruszeniem zdrowia psychicznego zdrowie psychiczne jest ostabione przez

czynniki ryzyka, zdarzenia negatywne moga
mieC silniejszy, bardziej widoczny wptyw, a
osoba dotknieta takg sytuacjg, moze byc

DPORNOSC , pow : iana jak
ODPORNOSC, powinna byc rozumiana jako bardziej podatna na problemy.

zdolnos¢ do reagowania na zaktdcajgce zycie
zdarzenia i stresy. Nasza odpornosc zalezy
grownie od wptywu czynnikow chronigcych,
umiejetnosci osobistych , takich jak
samoregulacja emocjonalna, oraz od relagji
spotecznych



Jak pracowac nad rozwojem

zdrowia dziecka?

Tak jak nad rozwojem fizycznym CODZIENNIE
Pozytywne relacje rodzicow ze swoimi dzieCmi
aktywnie promuja zdrowie psychiczne swoich dzieci |

nastolatkow -







Wazna rola rodziny

Dziecko wynosi zdomu podstawowe kompetencje
psychospoteczne, umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach
trudnych i zagrazajgcych zdrowiu psychicznemu.

Dziecko, ktore ma poczucie w Cia ze strony rodziny
lepiej radzi sobie z wyzwaniami szkolnymi



Jak zbudowac
pozytywne
srodowisko

domowe?

Starasz sie je zapewniC swojemu dziecku w
domu kazdego dnia



dziecku tatwiej
funkcjonuje sie w
Srodowisku, ktére jest dla
niego / niej przewidywalne
I ktorego zasady sa
przewidywalne. To buduje
poczucie bezpieczenstwa i
pewnosci siebie.

stworzenie Srodowiska,

ktore pomaga dziecku

I nastolatkowi czerpac
przyjemnosc¢ z zycia



wsparcia
troskliwych relacji
petnych szacunku interakcji
akceptacji roznic
uznania
Szansy na sukces
Zaangazowania



modelowanie

Pokazuj swojemu dziecku na swoim przyktadzie:

° optymizm

o pozytywne zachowanie

o Zrozumienie i akceptacje uczuc
o regulacje emocji

e konstuktywne rozwigzywanie problemow



Co jest wazne na kazdym etapie rozwoju?

Wczesne dziecinstwo - 3 -5 lat
najwazniejszy dla rozwoju psychicznego dziecka jest
system rodzinny, a takze w pewnej mierze rowiesnicy
w dziecku nalezy rozwijaC umiejetnosc biegania,
skakania, nauke cyfr i liter
rozwijanie umiejetnosci komunikowania potrzeb i mysli
rozwijanie wrazliwosci na uczucia innych dzieci
rozwijanie podstawowego zrozumienia i regulacji
wtasnych emocji



Srednie dziecifistwo - 6- 12 lat
dziecko jest zaabsorbowane adaptacjg do nowej grupy |
podejmowaniem nowych zadan - osiggniecie
dojrzatosci szkolnej
dziecko staje sie bardziej aktywnym uczestnikiem
rodziny / grupy, zaczyna mniej polegac na rodzinie |
czerpie satysfakcje z innych dorostych i rowiesnikow
uczy sie postaw prospotecznych
uczy sie wtasciwego radzenia sobie z silnymi uczuciami |
impulsami



Wczesne dojrzewanie 13 - 14 |lat

okres intensywnych zmian biologicznych i
psychospotecznych
grupa rowiesnicza zaczyna miec ogromny wptyw na dziecko
WPtyw tej grupy czesto pozostaje w opozycji do rodziny,
szkoty, religii
nastolatkowie uczg sie radzic sobie z dojrzewajgcym ciatem
rozpoczyna sie proces niezaleznosci od rodzicow przy
zachowaniu wspotzaleznosci i przywigzania
nauka radzenia sobie z szerokg gamg czesto bardzo
intensywnych emocji



wiek dojrzewania i wczesna dorostosc

15 -19 lat

® pnauka radzenia sobie z dojrzatym ciatem i rozwijanie

stabilnej tozsamosci seksualnej

o rozwijanie osobistego Swiatopoglgdu

o rozwijanie poczucia przynaleznosci do szerszej
wspolnoty osob

® uczenie sie brania gtownej odpowiedzialnosci za wtasng

ekspresje emocjonalng i zachowania



Wsparcie rozwoju dziecka:
wsparcie rozwoju samoswiadomosci i refleksyjnosci u
dzieci i mtodziezy oraz wzmacnianie poczucia wtasnej
wartosci

azam za swoj talent?
o Co jest mojg pas|g?
o Co ostatnio wyjgtkowo mi sie udato?
PASJA, REALIZACJA ZAINTERESOWAN TO BARDZO SILNY
CZYNNIK CHRONIACY



Wspieranie zdrowia psychicznego poprzez prace nad
rozwojem duchowym, wewnetrznym - nauka
okazywania wdziecznosci:

o Co dobrego mnie dzisiaj spotkato?
o Co dobrego dzisiaj zrobitem / zrobitam?
o Jak wyglgdat moj dzien i jak oceniam swoje

zachowanie?
o Co dobrego spotkato mnie w ostatni weekend?



Wspolne poszukiwanie rozwigzan:
metoda wspierajgca u dziecka nastolatka umiejetnosci
konstruktywnego radzenia sobie z trudnosciami

o wystuchaj co dziecko czuje i czego potrzebuje

o streSC punkt widzenia dziecka

o Wyraz swoje uczucia i potrzeby

e zachec dziecko do wspolnego poszukiwania rozwigzan
o Zapisz wszystkie pomysty, nie oceniaj ich

e wspoOlnie zdecyduijcie, ktore pomysty Wam sie podobajg
| jak mozna wprowadzic je w zycie



TROCHE O NASTOLATKU - jak reagowac na zmiany

nastroju u nastolatka?

° Zaprezentuj wtasny punkt widzenia, wystuchaj zdania
nastolatka. Pamietaj, ze proby podwazania stusznosci jego
postepowania mogg bycC odebrane jako atak na niezaleznosc, aw
odpowiedzi syn/corka moze przekroczyC pewna granice z
rodzicem (np. odezwac sie nieprzyjemnie), bronigc swojej
autonomii.
o Postepowanie dziecka nie jest wymierzone przeciwko Tobie,
liczy sie z Twoim zdaniem, ale czesto sie do tego nie przyzna. A
jesli przyjdzie i przeprosi za swoje zachowanie, jesli tego
wymagasz, to wiedz, ze jego ptat czotowy przez to nie rozwinie
sie szybciej, zachowanie powtorzy sie jeszcze niejednokrotnie.



Rodzice sg gwarancjg poczucia bezpieczenstwa i
tworzenia sie hierarchii wartosci | przekonan nastolatka
e dlatego istotne jest by wcigz mimo, ze moze to bycC trudne,
pokazywac dorastajgcemu dziecku Swiat i pozostac dla
niego najwazniejszg osobg
e /Zapytaj swojego syna/corke jak chciatoby wspolnie z Tobg
spedzic czas (nastolatki wolg bysmy robili to, co one
proponujg) i zaplanujcie to! To wazne by by¢ obecnym nie
tylko fizycznie, ale rowniez emocjonalnie podczas tego
Czasu.



TROCHE O NASTOLATKU
Staraj sie otaczac swojg nastoletnig corke, swojego
nastoletniego syna troskg i zainteresowaniem. Brzmi
banalnie, ale poczucie, ze jest sie dla kogos waznym ma
bardzo duzy wptyw na samoocene. Okazuj szacunek, a tym
samym pozwalaj na wspolne decydowanie o sprawach
rodzinnych bgdz samodzielne dziatania.

e Wazng kwestig w poczuciu wtasnej wartosci Twojego
dziecka, jest dostrzeganie nawet matych osiggniec.



TROCHE O NASTOLATKU
e Pozwol swojemu dziecku na poniesienie konsekwencji
swoich dziatan i wyciggniecie z nich wnioskow (oby!)

e /Zapytaj swoje dziecko czy jest cos, czego chciatoby
sprobowac - jakas nowa aktywnosc / szczegdlne danie
itp. Warto pokazac dziecku, ze jego potrzeby, marzenia
Sg rownie wazne jak te dorostych, porozmawiaj na te

temat, poznaj powody wyboru, nie oceniaj.




Rodzic jest najlepszym obserwatorem dziecka
rodzice sg osobami, ktore mogg dostrzec zmiany
nastroju lub zachowania, ktére wydajg sie nadmierne
lub niezwykte, trwajgce dtuzej niz przecietnie
jesli rodzica cos$ niepokoi i wydaje sie, ze moze
wskazywac na problem, nie obawiaj sie zgtosic do
specjalisty
kiedy twoje dziecko od dtuzszego czasu choaqzi
smutne, nerwowe lub zirytowane
moze sie okazac, ze to nic takiego
moze sie okazac, ze to byt najwyzszy czas na dziatanie



