ISR s

Maj miesigcem zdrowia psychicznego w naszej szkole

Broszura dla rodzicow: ,,Rozmawiam i stucham”

Dlaczego rozmowa jest tak wazna?
Rozmowa buduje wieZ i poczucie bezpieczeristwa.
Dziecko, ktdre czuje sie wystuchane, tatwiej mowi o swoich trudnosciach.
Regularny dialog wspiera rozwdj emocjonalny, spoteczny i jezykowy.
Stuchanie uczy dziecko, ze jego mysli i uczucia sq wazne.

Jak rozmawiac z dzieckiem na co dzienr?
Zatrzymaj sie na chwile — kontakt wzrokowy i spokojny ton pomagajq dziecku otworzyc sie.
Zadawaj pytania otwarte — zamiast ,,Byto dobrze?”, sprobuj: ,,Co dzis byto dla Ciebie
najciekawsze ?”
Nazywaj emocje —, Widze, Ze jestes zdenerwowany. Chcesz o tym opowiedziec¢?”
Daj przestrzen — nie kazde dziecko mowi od razu; czasem potrzebuje kilku minut ciszy.
Unikaj oceniania — zamiast ,,Nie przesadzaj”, powiedz: ,Rozumiem, ze to byto dla Ciebie
trudne”.

Jak stuchac dziecka uwaznie?
Odféz telefon i inne rozpraszacze — dziecko widzi, kiedy jestes naprawde obecny.
Potwierdzaj, ze styszysz —,,Aha”, ,Rozumiem”, ,Mhm, opowiedz wiecej”.
Parafrazuj -, Czyli zdenerwowato Cie, ze kolega zabrat zabawke ?”
Nie przerywaj — pozwdl dziecku dokoriczy¢ mysl.
Akceptuj uczucia, nawet jesli nie akceptujesz zachowania.

Sygnaty, ze dziecko chce porozmawiac
Podchodzi i kreci sie obok dorostego.
Zaczyna opowiadac o drobiazgach — to czesto ,,otwarcie rozmowy”.
Zadaje pytania, nawet pozornie niezwigzane z tematem.
Zmienia zachowanie: staje sie cichsze lub bardziej pobudzone.

Co pomaga dziecku moéwic o trudnych sprawach?
Spokojna atmosfera bez pospiechu.
Zapewnienie: ,,Mozesz mi powiedzie¢ wszystko”.
Brak krytyki i moralizowania.
Proste komunikaty: ,Jestem tu dla Ciebie”, ,,Chce Cie zrozumiec”.,
Mo:zliwos¢ rysowania, pokazywania obrazkow lub uzywania kart emocji.




Przyktadowe codzienne sytuacje i reakcje

Sytuacja Co moze czuc Jak mozesz zareagowac
dziecko
Dziecko wraca smutne ze  Smutek, ,Widze, Zze cos Cie martwi. Chcesz o tym
szkoty rozczarowanie porozmawiac?”
Dziecko krzyczy lub tupie Ztosc, frustracja ,Widze, Ze jestes zty. Pomoge Ci sie

uspokoic.”

Dziecko nie chce Zmeczenie, napiecie ,Kiedy bedziesz gotowy, chetnie

opowiadac o dniu postucham.”

Dziecko przerywa Potrzeba uwagi ,Widze, Zze chcesz cos powiedziec. Dokoricze
dorostym zdanie i jestem caty dla Ciebie.”

Proste narzedzia wspierajgce rozmowe w domu
»Stoik rozmow” — karteczki z pytaniami na wieczor.
Karty emocji — pomocne, gdy dziecko nie umie nazwac uczuc.
Skala nastroju — dziecko wskazuje kolor lub liczbe.
Czas 1:1 — chocby 10 minut dziennie tylko dla dziecka.
Ksigzki i opowiadania — swietny punkt wyjscia do rozmowy.

Jak wspierac dziecko, ktdre ma trudnos¢ z méwieniem o sobie?
Daj mu wybor: ,,Chcesz opowiedziec teraz czy poZniej?”
Uzywaj prostych zdan i krétkich pytan.
Pozwdl moéwié¢ w ruchu — podczas spaceru, rysowania, zabawy.
Nie naciskaj — presja zamyka, cierpliwos¢ otwiera.
Chwal za odwage: , Dziekuje, ze mi to powiedziates”.

Wspdtpraca ze szkotg
Informuj nauczyciela o waznych zmianach w zachowaniu dziecka.
Korzystaj z konsultacji z pedagogiem lub psychologiem.
Wspdlnie ustalaj strategie wspierajgce komunikacje.
Pamietaj: szkota i dom tworzq jedng druZyne.

Pamietaj
»Dziecko, ktore czuje sie wystuchane, uczy sie stuchac innych.”
»Rozmowa to most miedzy sercami. Kazde dziecko zastuguje na to, by byc ustyszane.”



