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Jesli podrozujesz z
dzieckiem, najpierw
natoz maske sobie,
a potem dziecku

Niewiele mowi sie o funkcjonowaniu psychicznym rodzicow.
Jednoczesnie aby rodzic mogt przetrwacé w dzisiejszym swiecie i
sprostac¢ narzuconym sobie przez siebie i spoteczenstwo oczekiwaniom
w pierwszej kolejnosci warto bytoby, zeby zadbat o swoje
funkcjonowanie i samopoczucie. Cho¢ wydaje sie to trudne, jest to
niezbedne. Zeby byé wsparciem dla dziecka, musimy zadbaé¢ o swoje
zasoby, bo z pustego i Salomon nie naleje.

Czym jest maska tlenowa?

Opiekunowie zapominajg o zasadzie ,maski tlenowej”, czyli o tym,
zeby zadbac najpierw o swoje dobre funkcjonowanie i
zapewnhienie sobie podstawowych potrzeb, bez ktorych nie
sposob jest przezyé.

Pamietamy o tym, aby mie¢ zawsze natadowany telefon, ale
zapominamy, zeby mie¢ natadowang wtasng baterie ,,zdrowia
psychicznego”. Dzieci przegladajg sie w nas jak w lustrach, czujg i
uczg sie od nas dbania o swoje emocije. Jesli nie jestesmy
spokojni, nasze dzieci nie bedg miaty szansy sie dobrze rozwijac.

Codziennosé rodzica

W codziennych sytuacjach, kiedy jesteSmy przepracowani i
skupieni na innych, bardzo tatwo mozemy straci¢ swojg
rownowage wewnetrzna.

Kazda emocja jest informacjg i sygnatem dla nas, ze czegos
potrzebujemy, ze co$ nam zagraza, z czyms sobie nie radzimy, ze
Ccos sprawia nam przyjemnosc lub nie. Jesli nie dopuszczamy ich
do gtosu, mogag pojawiac sie w nas oceniajgce mysli, zmeczenie a
nasze przemieszanie ze sobg emociji, ztosci, zalu i smutku siegng
zenitu, to najczesciej mozemy juz tylko krzycze¢ wotajgc o pomoc.
Gdy w takim stanie zajmujemy sie dzieckiem, mozna przyjac, ze nic
konstruktywnego z tego nie wyniknie ani dla nas, ani dla dziecka.

Jak zadbaé o siebie?

Funkcjonowanie psychiczne jest integralng czescig naszego zycia.
Warto przyjac perspektywe, w ktérej troszczymy sie tak samo
skrupulatnie o swojg psychike, jak o zdrowe fizyczne.

- przeciez nie sposob jest zrobi¢ wszystko. Starajmy
integrowac nasze potrzeby z potrzebami dziecka.

. Kontakty spoteczne
polepszajg nasz nastroj, dajac nam poczucie szczescia.
Spoteczne wsparcie, jakiego doswiadczamy z zewnatrz,
pomaga nam takze postrzegac trudne sytuacje zyciowe, jako
mniej zagrazajgce. Dzieki temu tatwiej znosimy stres i lepiegj
radzimy sobie z kryzysami

. Nadmierne
uzywanie ekranu wptywa na pogorszenie zdrowia
psychicznego i fizycznego. Robmy mate rzeczy, ktére sprawiajg
nam przyjemnos¢ np.: spacer, czytanie, sprzgtanie, sport, kagpiel
itp.

. Wykonywanie
cwiczen fizycznych sprzyja poprawie stanu zdrowia, pomaga
radzi¢ sobie ze stresem oraz obniza ryzyko wystgpienia
zachowan autodestrukcyjnych.

. Seni
odpoczynek to podstawowe narzedzia pozwalajgce zadbac o
zdrowie psychiczne, w tym rdbwnowage emocjonalng i
odpornos¢ na stres.

W ten sposob bedziemy w stanie budowac z
dzie¢mi szczere relacje i otwartos¢ w dzieleniu sie z
doswiadczanymu trudnosciami.

, prostymi
stowami. Méwiac lub piszac pamietajmy, aby by¢ szczerymi,
robimy to w koncu dla siebie.

Jesli zauwazamy u siebie nasilenie problemow, a dotychczasowe
strategie radzenia sobie nie dajg efektu albo pogtebiajg nasze zte
samopoczucie, nie radzimy sobie z emocjami i nie wiemy, jak
mozemy wptynac na poprawe swojego samopoczucie, pozwolmy
sobie na skorzystanie z pomocy psychoterapeutycznej.

Materiat przygotowany przez Joanne Sobanie.

Ciebie, a nasz zespot specjalistow jest gotowy udzielic
Ci potrzebnej pomocy.

Szukasz pomocy? Pamietaj, ze HearMe jest tutaj dla \\g




