Jak uzdrowic¢ swoje dziecko?

W naszych domach rozgrywaja si¢ ciche dramaty, ktére dotycza tego co dla nas
najcenniejsze- naszych dzieci. Dzieci sg w tragicznym stanie emocjonalnym! W ciagu
ostatnich 15 lat naukowcy przekazuja nam coraz bardziej niepokojace statystyki dotyczace
gwaltownego 1 statego wzrostu liczby chorob psychicznych u dzieci, ktdre obecnie osiggaja
wrecz rozmiary epidemii.




Statystyki dla Polski sa wstrzasajace:

Samobdjstwa:

* W 2018 roku az 772 dzieci dokonalo zamachu samobodjczego,

* Z tego 26 to dzieci w wieku 7-12 lat,

* miedzy 19 a 24 rokiem zycia na swoje zycie targneto si¢ az 1143 miodych ludzi.

Depresja :

* W grupie dzieci 6-12 lat na depresj¢ cierpi az 2 procent dzieci!

« takze maluchy w wieku przedszkolnym (powyzej 2 i 3 roku zycia) to 1 procent!

* u 30-75 procent dzieci cierpigcych na depresj¢ stwierdza si¢ jednoczesnie zaburzenia
lekowe.

WHO podaje, ze na zaburzenia psychiczne cierpi 10-20 procent dzieci na $wiecie !!!
Co sie dzieje i co robimy zle?

Dzisiejsze dzieci sg nadmiernie stymulowane i obdarowywane przedmiotami materialnymi,
ale pozbawione sg podstaw zdrowego dziecinstwa, takich jak:

* rodzice dostepni emocjonalnie,

* jasno okreslone limity,

* obowiazki,

* zbilansowane odzywianie i odpowiedni sen,

* ruch ogolnie, ale szczegolnie na zewnatrz,

« kreatywne zabawy, interakcje spoteczne.

Zamiast tego w ostatnich latach dzieci doswiadczaja:

* cyfrowo rozproszonych rodzicow (telefony, komputery),

* poblazliwosci i nadmiernej tolerancyjnosci rodzicow, ktdrzy pozwalajg dzieciom ,,rzadzi¢
Swiatem”,

* utrwalania wsrdd nich postawy roszczeniowej, ktora zastepuje pokore 1 odpowiedzialnose,
* Niewystarczajacego snu i niezbilansowanej odpowiednio diety,

* siedzacego trybu zycia,

* niekonczacej si¢ stymulacji, nieustajagcych pochwat i nagrod.

Co robic¢?

Jesli chcemy, aby nasze dzieci byty szczesliwymi 1 zdrowymi osobami, musimy si¢ obudzic¢ 1
wroci¢ do podstaw. Wiele rodzin widzi natychmiastowa poprawe po kilku tygodniach od
wdrozenia nastgpujacych zalecen:

» Ustaw limity 1 pamig¢taj, ze to Ty jeste$ kapitanem statku, a Twoje dzieci poczujg si¢
pewniej, wiedzac, ze masz kontrole nad sterem.

* Oferuj dzieciom zrownowazony styl zycia peten tego, czego POTRZEBUIJA, a nie tylko
tego, czego CHCA. Nie boj si¢ powiedzie¢ ,,nie”’ swoim dzieciom, jesli to, czego chca, nie
jest tym, czego potrzebuja.

 Zapewnij pozywne jedzenie i ogranicz $mieciowe jedzenie.

* Spedzaj co najmniej godzing dziennie na §wiezym powietrzu, wykonujac takie czynnosci,
jak: jazda na rowerze, spacery, wedkowanie, obserwowanie ptakow / owadow.

* Ciesz si¢ codzienng rodzinng kolacjg bez smartfonow lub rozpraszajacej technologii.



* Zaangazuj dzieci w prace domowe lub w drobng pomoc w zaleznos$ci od ich wieku
(sktadanie ubran, odktadanie zabawek na miejsce, wieszanie ubran, rozpakowywanie
jedzenia, nakrywanie do stotu, karmienie psa itp.)

» Zaimplementuj spdjng rutyne snu, aby zapewni¢ dziecku wystarczajaca jego ilos¢; zadbaj o
higieng snu.

* Naucz dzieci odpowiedzialno$ci 1 niezalezno$ci. Nie nalezy nadmiernie chroni¢ swoich
pociech przed wszelka frustracja lub btgdami. Niepowodzenia pomogg im zbudowaé
odpornos¢ 1 nauczg pokonywaé zyciowe wyzwania.

* Nie no$ plecaka dziecka, nie odrabiaj zapomnianej pracy domowej, nie obieraj bananéw ani
skorki pomaranczy, jesli moga to zrobi¢ samodzielnie (4-5 lat). Zamiast dawac im ryby,
naucz je towic ryby.

* Naucz je czekania i silnej woli.

* Zapewnij mozliwosci ,,nudy”, poniewaz nuda to moment, w ktérym budzi si¢ kreatywno$¢.
Nie czuj si¢ odpowiedzialny za zapewnienie rozrywki dzieciom.

* Nie uzywaj technologii jako lekarstwa na nude, ani nie oferuj jej w pierwszej sekundzie
bezczynnosci.

* Unikaj uzywania technologii podczas positkdw, w samochodach, restauracjach, centrach
handlowych.

* Pomo6z im stworzy¢ ,,beczke nudy” z pomystami na aktywnos$ci w czasie nudy.

* BadZ emocjonalnie dostepny, aby kontaktowac si¢ z dzie¢mi i nauczy¢ je samoregulacji 1
umiejetnosci spotecznych.

» Wylaczaj telefony w nocy, gdy dzieci muszg i1$¢ do t6zka, aby unikna¢ cyfrowych zaktocen.
* Zostan regulatorem lub trenerem emocji dla swoich dzieci. Naucz ich rozpoznawac i radzié
sobie z wlasnymi frustracjami 1 ztoscia.

* Naucz dzieci jak si¢ wita¢, mowi¢ dziekuje 1 prosze, nie zmuszaj jednak dziecka do
przepraszania badz po prostu wzorem wszystkich tych warto$ci, ktore wpajasz.

* Stworz wigz emocjonalng - uSmiechaj sie, przytulaj, catuj, taskocz, czytaj, tancz, skacz, baw
si¢ lub czolgaj si¢ z nimi.

Ttumaczenie i opracowanie: tuli tuli mama (fb.com/tulitulimama/)
Zrodta:

« https://yourot.com/parenting-club/2017/5/24/what-are-we-doing-to-our-
children?fbclid=IwAR1Ew80Xv7 XWhmuW4WwJTG-
9gRbnfVWSD8nsBQjDp725YwXDiaGU6JNscWU

« http://www.dbamyomlodych.pl/depresja-u-dzieci-i-
mlodziezy/?fhclid=IwAR2ij2bK4HfgHPsB8 nU4Mm8zUIfh Ay8KDmYRSIsrCxA-
DQ32UglcKtYVM
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