§2) OD SUZE DO OSMIJEHA

PODRZIMO DJECU NA SVJETSKI DAN MENTALNOG ZDRAVLJA

Povodom Svjetskog dana mentalnog zdravlja, zelimo podsjetiti koliko je vazno
brinuti o emocionalnom svijetu djece ve¢ od najranije dobi.

Rezultati brojnih istrazivanja iz oblasti djecijeg razvoja pokazuju da se temelji otpornosti poCinju
razvijati ve¢ u najranijem djetinjstvu. Nacini na koje djeca uce da reaguju na stresne i izazovne
situacije u ranom uzrastu imaju veliki uticaj na njihov kasniji emocionalni razvoj i sposobnost

suocCavanja sa zivotnim potesko¢ama i problemima.

Dijete kroz odrastanje uci posmatranjem i oponasanjem bliskih osoba — kako izrazavati emocije,
zadovoljavati potrebe i ponaSati se u drustvu. Ako odraste u okruzenju koje prepoznaje
njegove potrebe i pruza podrsku u stresnim situacijama, te ima razvijenu privrzenost prema
roditeljima ili skrbnicima, dijete postupno stice povjerenje u sebe i svijet oko sebe, kao i

osjecaj kontrole — kljucan za suocavanje sa stresom.

Na ,,Dan mentalnog zdravlja,, Zelimo poruciti:
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e VAZNO JE RAZGOVARATI S DJECOM O OSJECAJIMA
e VAZNO JE SLUSATI - BEZ OSUDIVANJA
e VAZNO JE POKAZATI DA SMO TU — CAK I KAD JE TESKO

Preporuke za roditelje: kako podrzati mentalno zdravlje djeteta

1. Uspostavite rutinu i osje¢aj sigurnosti

Djeca se osjecaju sigurnije kada znaju Sta mogu oc¢ekivati. Redovni obroci, vrijeme za

spavanje 1 igra stvaraju stabilnost koja pozitivno uti¢e na njihovo emocionalno stanje.

2. Aktivno slusanje djeteta

Obratite paznju na djetetovo ponaSanje. Djeca Cesto izrazavaju emocije kroz igru, crteze

ili ponasanje. Pitajte ih: "Kako se osjec¢as?" ili "Vidim da si tuzan, zeli$ li mi reci zaSto?
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3. Dajte djeci pravo na izraZzavanje emocija

Dopustite im da osjecaju ljutnju, tugu, strah ili sre¢u. Umjesto "Nemas razloga da places",

pokusajte rec¢i: "Vidim da ti je teSko — tu sam za tebe."

4. Njegujte bliskost i privrzenost

Zagrljaj, topla rijec i zajednicko vrijeme bez tehnologije jacaju vezu izmedu djeteta 1 roditelja.

Ta bliskost je osnova za emocionalnu stabilnost.

5. Budite model svojoj djeci

Djeca uce najvise gledajuci vas. Ako vi znate mirno izraziti kako se osjecate i kako se nosite sa

stresom, 1 oni ¢e to lakSe nauditi.

6. Vodite racuna ¢emu su djeca izloZena

Mala djeca ne mogu razumjeti vijesti, konflikte ili teSke razgovore odraslih. Zastitite ih od

nepotrebnog stresa kojem nisu dorasli.

7. Brinite 1 0 sebi

Kada ste vi dobro, prije ¢ete odgovoriti na potrebe djeteta i dovesti do psiholoske dobrobiti.
Kada je vase dijete dobro, dobro ste i vi.
Mentalno zdrav roditelj lakse podrZzava mentalno zdravlje djeteta.

Pokusajte pronaci vrijeme za odmor, razgovor s bliskima 1 aktivnosti koje vas opustaju.
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