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Maj miesigcem zdrowia psychicznego w naszej szkole

Broszura dla rodzicow: ,,Razem tworzymy bezpieczng przestrzen”

Dlaczego warto dbaé o poczucie bezpieczerstwa dziecka?

* Bezpieczenstwo to fundament rozwoju — bez niego dziecko nie uczy sie, nie eksploruje
i nie buduje relacji.

* Dzieci, ktore czujg sie bezpieczne, fatwiej regulujg emocje i podejmujg wyzwania

« Stafa, spokojna obecnos$¢ dorosfych wzmacnia zaufanie i poczucie wfasnej wartoSci.

Jak rozpoznad, Ze dziecko czuje sie / nie czuje sie bezpiecznie?

Drzieci czesto pokazujq to zachowaniem, nie stowami:

Sygnat Co moze oznaczac¢ Co mozesz zrobi¢
Unikanie kontaktu, Lek, niepewnosc¢ Powiedz: ,,Jestem obok.
napiecie ciata Mozesz na mnie liczyc.”
Nadmierna kontrola, Potrzeba Ustal jasne zasady i rutyny
pytania o szczegoty przewidywalnosci dnia.
Zto$¢, wybuchy, Przecigzenie, brak Zapewnij: ,Widze, Ze jest Ci
impulsywnosc poczucia wptywu trudno. Pomoge Ci sie
uspokoic.”
Przyklejanie sie do Potrzeba bliskosci Daj uwage, przytulenie,
dorostego Sspokojny ton gfosu.

Jak tworzy¢ bezpieczng przestrzen w domu?
* Przewidywalno$¢ — stafe rytuaty, jasne zasady, spokojne komunikaty.
» Uwaznos¢ — sfuchaj, patrz, reaguj na sygnaty dziecka.
» Akceptacja — kazde uczucie jest dozwolone, nawet trudne.
* Blisko$¢ — dotyk, kontakt wzrokowy, wspolne chwile.
» Szacunek do granic — pytaj o zgode, ucz dziecko mowic ,nie”,
» Spokoj dorosfego — Twoja reakcja staje sie reakcjg dziecka.

Proste sposoby na budowanie poczucia bezpieczenstwa
* Stafe rytuafy: poranna rutyna, wieczorne czytanie, wspolne posifi.
« ,Bezpieczne sfowa” — umébwiony sygnat, ze dziecko potrzebuje przerwy.
» Kgcik spokoju — miejsce, gdzie mozna odpoczgc bez oceniania.
* Wspdlne rozmowy o tym, co byfo trudne i co pomogfo.
« Cwiczenia oddechowe, masaz dfoni, kojgce przedmioty.
* Wspdlne planowanie dnia — daje dziecku poczucie wpfywu.




Narzedzia, ktore mozesz wykorzysta¢ w domu

* ,Mapa bezpieczernstwa” — miejsca i osoby, przy ktérych dziecko czuje sie dobrze.
+ ,Sfoik spokoju” — brokatowy sfoik do obserwowania i wyciszania.

« Karty granic — obrazki pokazujgce ,lubie / nie lubie / potrzebuje przerwy”.

* Ksigzeczki o odwadze i zaufaniu — wspélne czytanie i rozmowa.

* Tablica rutyn — obrazkowy plan dnia.

» ,Pudefko rozméw” — miejsce na pytania, obawy i wazne tematy.

Przyktadowe codzienne sytuacje i reakcje

Sytuacja Co moze czuc Jak mozesz zareagowac
dziecko
Nowa osoba w domu lub Niepewno$c, lek »,Poznamy te osobe razem. Jestem przy
szkole Tobie.”
Ktétnia dorostych Strach, napiecie » 10 nie Twoja sprawa ani wina. Jeste$
bezpieczny.”
Zmiana planéw Dezorientacja ,Wiem, ze to nagte. Powiem Ci, co bedzie
dalej.”
Trudna sytuacja w grupie ~ Wstyd, zagubienie ,Opowiedz mi, co sie stafto. Razem
znajdziemy sposob.”

Wspotpraca ze szkotg
* Informuj nauczycieli o waznych zmianach w Zyciu dziecka.
* Pytaj, jak dziecko funkcjonuje w grupie i co je wspiera.
» Korzystaj z konsultacji pedagoga i psychologa. Wspdlnie ustalaj strategie, ktére pomagajg
dziecku czu¢ sie bezpiecznie.
* Bierz udziat w spotkaniach i warsztatach — budujemy jedng, spojng przestrzen.

Pamietaj
,,Bezpieczne dziecko to dziecko, ktore moze by¢ sobg —
bez leku, bez wstydu, bez presji.”
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