Zdrowie psychiczne mlodziezy — jak wspiera¢ dziecko w tej dziedzinie?

Zdrowie psychiczne to nie tylko brak choroby czy zaburzen. To stan dobrego
samopoczucia, w ktérym cztowiek potrafi radzi¢ sobie z codziennymi trudno$ciami, rozwijac
swoje mozliwosci, nawigzywac relacje z innymi i podejmowaé decyzje w sposob
odpowiedzialny. Tak jak dbamy o ciato — poprzez ruch, sen i wtasciwe odzywianie tak samo
powinnismy troszczy¢ si¢ o nasz umyst i emocje.

Wspotczesna mtodziez mierzy si¢ z wieloma wyzwaniami: presja rowiesnikow, stresem
szkolnym, trudno$ciami w relacjach, a czg¢sto takze z problemami w domu.

W Miodziezowym Osrodku Socjoterapii staramy si¢ pomaga¢ miodym ludziom
w budowaniu poczucia wlasnej warto$ci, uczeniu si¢ rozwigzywania konfliktéw i rozwijaniu
zdrowych sposobow radzenia sobie z emocjami.

Czym jest zdrowie psychiczne mlodziezy?
Zdrowie psychiczne to fundament rozwoju emocjonalnego 1 spolecznego mtodego cztowieka.
Obejmuje:

e samoswiadomos$¢ — rozumienie swoich emocji i potrzeb,

e odporno$¢ psychiczng — umiejetnos$¢ radzenia sobie ze stresem i porazkami,
e zdrowe relacje — zdolno$¢ do wspotpracy, empatii i komunikacji,

e poczucie sensu — przekonanie, ze moje zycie ma wartos¢ i cel.

Kiedy te obszary sa zaburzone, mlody czlowiek moze czué si¢ zagubiony, zty,
niechetny do nauki czy kontaktu z innymi. Czg¢sto objawia si¢ to wybuchami ztosci,
zamkni¢ciem w sobie, brakiem motywacji lub zachowaniami ryzykownymi.

Promocja zdrowego stylu zycia jako podstawa zdrowia psychicznego

Zdrowy styl zycia to nie tylko dieta i sport, ale rowniez dbato$¢ o rownowage
emocjonalng 1 spoteczng. Wspierajac dziecko w codziennych nawykach, rodzice moga
bardzo realnie wplywac na jego samopoczucie psychiczne.

Oto kilka filarow zdrowego stylu zycia:

Sen i odpoczynek — mtody cztowiek potrzebuje 8—10 godzin snu, by regenerowaé ciato
1 umyst.

Zdrowe odzywianie — regularne positki, ograniczenie cukru i napojow energetycznych.
Aktywnos$¢ fizyczna — ruch rozladowuje napigcie, poprawia nastrdj i samooceng.

Ograniczenie ekranow — zbyt dlugie korzystanie z telefonu czy internetu zwigksza stres
11zolacje.

Relacje z innymi — czas z rodzing, wspdlne rozmowy i aktywno$ci budujg poczucie
bezpieczenstwa.

Jak rodzic moze wspierac¢ zdrowie psychiczne dziecka?



Rozmawiaj i stuchaj bez oceniania.

Dziecko potrzebuje wiedzie¢, ze moze powiedzie¢ o swoich emocjach i problemach bez
strachu przed karg czy krytykg. Czasem wystarczy wystucha¢ — nie zawsze trzeba doradzac.

Okazuj akceptacje i wsparcie.

Kazdy mtody cztowiek pragnie by¢ zauwazony i doceniony. Zwracaj uwage na jego starania,
nie tylko na btedy.

Badz obecny.

Wspolny positek, rozmowa po szkole, spacer — te chwile budujg wiez, ktora chroni przed
problemami emocjonalnymi.

Poméz dziecku znalez¢ r6wnowage.

Zachecaj do aktywno$ci, pasji, spotkan z rowiesnikami, ale tez ucz umiej¢tnosci odpoczynku
i refleksji.

Wspolpracuj z wychowawcami i specjalistami.

W MOS pracuja pedagodzy, psycholodzy i socjoterapeuci — warto z nimi rozmawiac,
by wspolnie wspiera¢ dziecko.

Mtodziez przebywajaca w osrodku czgsto zmaga si¢ z trudno$ciami emocjonalnymi,
brakiem wiary w siebie, problemami rodzinnymi czy niezdrowymi nawykami. Dlatego tak
wazne jest, bySmy wspolnie — szkota, o$rodek i1 rodzice — wspierali mlodych ludzi w
budowaniu zdrowych nawykdéw i1 pozytywnego stylu zycia.

Czym jest zdrowy tryb zycia mlodziezy?

Zdrowy tryb zycia to nie tylko brak choroby. To calosciowe dbanie o siebie — o cialo,
psychike 1 relacje z innymi. Obejmuje on: regularng aktywno$¢ fizyczng, zrownowazone
odzywianie, odpowiednia ilo$¢ snu i1 odpoczynku, ograniczenie uzywek i zachowan
ryzykownych, umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, dobre relacje spoleczne 1 emocjonalne.
Dla mtodziezy z MOS to szczego6lnie wazne, poniewaz wielu wychowankow dopiero uczy
sig, jak dbaé o siebie w sposob swiadomy i1 odpowiedzialny.

Aktywnos¢ fizyczna — ruch to zdrowie.

Ruch jest podstawa zdrowia fizycznego 1 psychicznego. U mlodych ludzi pomaga:
roztadowa¢ napigcie emocjonalne, poprawi¢ koncentracj¢ 1 nastrdj, zwigkszy¢ pewno$¢
siebie, zbudowac¢ pozytywny obraz wlasnego ciata. W osrodku zachgcamy wychowankow do
udzialu w zajeciach sportowych, spacerach, grach zespolowych czy rekreacji na $wiezym
powietrzu. Rodzice moga wspiera¢ te dzialania poprzez: wspolne wyjscia na spacer, rower,
basen, chwalenie dziecka za kazdy wysitek fizyczny, unikanie nadmiernego krytykowania
wygladu czy kondycji, zainteresowanie si¢, co dziecko lubi robi¢ — sport ma by¢
przyjemnoscia, nie karga.

Zdrowe odzywianie — energia i rwnowaga.

Dobre odzywianie to paliwo dla organizmu i mézgu. Nie chodzi o diety, ale o nauk¢ madrych
wyborow: regularne positki, ograniczenie stodyczy, napojow energetycznych i fast foodow,



picie wody, jedzenie warzyw 1 owocdéw, wspolne gotowanie 1 rozmowy o jedzeniu.
Rodzic moze pomoc, pokazujac dobry przyklad — przygotowujac wspdlnie z dzieckiem
positek, rozmawiajac o tym, dlaczego pewne produkty sa zdrowsze. Wazne, aby nie uzywac
jedzenia jako nagrody lub kary — to czgsto prowadzi do niezdrowych nawykow
emocjonalnych.

Odpoczynek i higiena snu

Wielu mtodych ludzi §pi zbyt mato, a przemeczenie sprzyja rozdraznieniu, agresji i spadkowi
motywacji. Pomo6zmy dziecku wprowadzi¢ staty rytm dnia — o podobnych porach chodzié¢
spa¢ 1 wstawac, ograniczy¢ telefon i komputer przed snem, stworzy¢ spokojng atmosfere
wieczorem. Wazne, by dziecko miato tez czas na relaks psychiczny — muzyke, rysowanie,
rozmowe, odpoczynek bez pres;ji.

Zdrowie psychiczne i emocjonalne

Zdrowie psychiczne jest rownie wazne jak fizyczne. Mtlodziez z MOS czesto doswiadcza
emocjonalnych trudno$ci, niskiego poczucia wtlasnej wartosci czy probleméw z kontrolg
emocji. Dlatego tak istotne s3: codzienne rozmowy i zainteresowanie tym, co dziecko czuje,
akceptacja jego emocji, nawet tych trudnych, unikanie oceniania, a zamiast tego — stuchanie,
wspolne poszukiwanie rozwigzan problemow. Jesli dziecko przejawia smutek, wycofanie lub
zto$¢, warto skonsultowac si¢ z psychologiem — prosba o pomoc to nie stabo$é, ale
odpowiedzialnos¢.

Ograniczenie nadmiaru ekranow i higiena cyfrowa

Telefon, komputer czy media spoteczno$ciowe mogg by¢ zrodtem wiedzy, ale tez stresu
1 uzaleznienia. Rodzic moze pomoc, wprowadzajac zdrowe zasady korzystania z urzadzen:
ustalenie godzin, w ktorych odkladamy telefon, rozmowa o tym, co dziecko robi w internecie,
wspolne ogladanie warto$ciowych tresci, zachgcanie do aktywnosci offline — spotkan, hobby,
sportu.

Wspolne dzialania rodziny i osrodka

Najlepsze efekty przynosi wspolpraca rodzicow, nauczycieli i wychowawcow. W osrodku
staramy si¢ ksztaltowal pozytywne postawy, ale to w domu mtody cztowiek uczy sig
codziennych nawykoéw. Warto: utrzymywac¢ kontakt z wychowawcami i pedagogiem, pytaé
o mocne strony dziecka i1 wspiera¢ je, wspolnie ustala¢ cele wychowawcze, wzmacniac¢

to, co pozytywne.

Promocja zdrowego trybu zycia to proces, ktory wymaga czasu, cierpliwosci 1 dobrego
przyktadu dorostych. Nie chodzi o ideatl, lecz o drobne, codzienne kroki: wspolny positek,
Spacer, rozmowg, okazanie zrozumienia. Kazdy taki gest buduje w dziecku przekonanie,
ze warto o siebie dba¢, bo jest si¢ kim§ waznym i warto§ciowym. Wtasnie o to chodzi
w wychowaniu prozdrowotnym — o nauke szacunku do samego siebie i innych.
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