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Maj miesigcem zdrowia psychicznego w naszej szkole
Broszura dla rodzicow: ,,Dbam o siebie i innych”

Dlaczego to wazne?
Dziecko, ktdre dba o siebie, uczy sie rozpoznawac swoje potrzeby i granice.
Umiejetnos¢ dbania o innych rozwija empatie, odpowiedzialnosc¢ i wspotprace.
Te dwie kompetencje sq podstawg zdrowych relacji w domu, w szkole i w grupie
rowiesniczej.
Wspieranie ich w codziennych sytuacjach buduje poczucie bezpieczeristwa i pewnosc siebie.
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Jak dziecko mozZe dbac o siebie?
Nazywa swoje potrzeby — ,, Jestem zmeczony”, , Potrzebuje przerwy”.
Zna swoje granice — potrafi powiedziec ,nie”, gdy cos mu nie odpowiada.
Dba o swoje ciato — odpoczywa, pije wode, je, gdy jest gtodne.
Prosi o pomoc, gdy czegos nie potrafi lub czuje sie niepewnie.
Mowi o emocjach, nawet jesli sq trudne.
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Jak dziecko mozZe dbac o innych?
Zauwaza emocje innych —,,Widze, ze jestes smutny”.
Pyta, czy moze pomadc — ,,Chcesz, Zzebym z Tobq posiedziat?”
Szanuje granice innych — nie zmusza do zabawy, przytulania, rozmowy.
Uzywa uprzejmych stow — ,prosze”, ,dziekuje”, ,przepraszam”.
Dzieli sie zabawkami, przestrzeniq, czasem.
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Codzienne sytuacje i wspierajgce reakcje dorostych

Sytuacja Co moze czuc Jak mozesz zareagowac
dziecko

Dziecko mowi, Ze jest Zmeczenie, ,Dziekuje, Zze mi to mowisz. Zrobmy chwile
Zmeczone przecigzenie przerwy.”

Dziecko nie chce sie bawic z Potrzeba spokoju, ,Masz prawo odpoczgc. Powiedz koledze
kolegq granice spokojnie, ze pobawisz sie pozniej.”

Dziecko widzi ptaczgcego L ., ,Mozesz zapytac: ‘Chcesz, zebym z Tobg
. Empatia, niepewnos¢ o
rowiesnika posiedziat?

Dziecko zabiera zabawke Impulsywnosc, ,Zatrzymajmy sie. Zobacz, kolega tez jej
innemu ciekawos¢ potrzebuje. Jak mozemy to rozwigzac?”
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Jak wspierac dziecko w dbaniu o siebie?
Ucz je rozpoznawania sygnatow z ciata: zmeczenia, gfodu, napiecia.
Zachecaj do méwienia o emocjach prostymi stowami.
Daj wybdr: ,,Chcesz odpoczqc tu czy na kanapie?”
Chwal za zauwazanie swoich potrzeb: ,Super, Ze powiedziafes, Zze potrzebujesz przerwy”.
Modeluj zachowania: , Jestem zmeczona, zrobie sobie chwile odpoczynku”.

Jak wspierac dziecko w dbaniu o innych?
Rozmawiaj o emocjach innych osdéb: ,,Jak myslisz, co czuje Ola?”
Ucz prostych komunikatéow empatii: ,,Jestem obok”, ,,Chcesz pomocy?”
Pokazuj, jak wyglgda troska w praktyce: pomoc, pocieszenie, wspotpraca.
Chwal konkretne zachowania: ,,Byto bardzo mite, ze podates koledze kredke”.
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Ustalaj jasne zasady: ,,Nie zabieramy bez pytania”, ,Szanujemy granice innych”.

Wspdtpraca ze szkotg
Informuj nauczycieli o waznych zmianach w zachowaniu dziecka.
Korzystaj z konsultacji pedagoga lub psychologa.
Wspdlnie ustalaj strategie wspierajgce empatie i dbanie o siebie.
Wzmacniaj w domu to, czego dziecko uczy sie w szkole.

Pamietaj
»Dziecko, ktore uczy sie dbac o siebie, potrafi tez dbac o innych.”



