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WYMIARY ZDROWIA

ﬂ zdrowie fizyczne

zdrowie psychiczne

rdrowe relacje

nie ma dobrego zdrowia bez dobrej
kondycji psychicznej | dobrych relacji




/drowie
psychiczne

Swiatowa Organizajca Zdrowia definiuje zdrowie
psychiczne jako stan dobrego samopoczucia,
dzieki ktoremu cztowiek moze realizowac swoje
potencjalne zdolnosci, potrafi radzi¢ sobie z
normalnymi  stresami  zyciowymi, @ moze
efektywnie pracowac oraz nawigzywac relacje i
wspoétdziata¢ z innymi. W osiggnieciu takiego
dobrostanu  psychicznego  pomagajg te
wszystkie pozytywne doswiadzczenia, ktore
wynosimy z relacji rodzinnych, wspdlnego
przebywania. Prawidtowe wiezi emocjonalne z
rodzicami sg jednym z najwazniejszych
czynnikdw chronigcych zdrowie psychiczne
dziecka, dlatego tak istotne jest budowanie i
pielegnowanie  dobrych relac;ji miedzy
cztonkami rodziny.




Czym jest czas
wolny?

Czas wolny jest to czas, ktorym
dysponuje cztowiek PO

wykonaniu obowigzkow
takich jak nauka, praca,
CZyNnNoSCi ZWigzane 4

codziennym zyciem.



Wspolne chwile
jako mocny
fundament

Juz od pierwszych dni czas spedzany z
dzieckiem jest niezwykle wazny dla
jego prawidtowego rozwoju. W
okresie niemowlecym moze by¢ to np.
kontakt skdra do skory, ktory niesie za
sobg wiele korzysci. Wptywa na
rozwdj mozgu dziecka, zmniejsza
prawdopodobienstwo wystepowania
m.in. kolek, alergii oraz zaburzen snu.




W okresie noworodkowym
bliskos¢ i dotyk pomagaja
dziecku w zaadoptowaniu sie
do nowych warunkéw w
zewnetrznym swiecie.
Wptywajg tez na poziom
hormonu szczescia, co
sprawia, ze dziecko czuje sie
bezpiecznie i spokojnie. S3

tez sposobem, dzieki
ktoremu  ojcowie  moga3
nawigzac wiez 4

niemowleciem.




Czy wiesz, ze...

Badania wykazujg, ze aktywne rodzinnie
osoby w wieku 50-70 Ilat s3 mniegj
narazone na demencje. Naukowcy z
Uniwersytetu College London dowiedli
tego na tamach “PLOS Medicine”. Wedtug
szacunkow, na problemy z pamiecig
najlepszym lekiem sg dobre relacje z
rodzing. Kontakty rodzinne pozwalajg nam
rozwijaC zdolnosci mentalne, w tym
pamiec i jezyk. Nie powstrzymujg zmian
zachodzgcych w mozgu, ale za to rozwijaja
nasze kognitywne rezerwy. Dzieki nim
lepiej poradzimy sobie ze starzeniem.




Aktywna
rodzina

Rodzina, ktéra wspolnie podrozuje,
uprawia sport, odkrywa sSwiat, to
rodzina szczesliwa i optymistycznie
patrzagca na zycie. Wspodlnie
spedzony czas doskonale wptywa
na relacje miedzy rodzicami i
dzieémi. Systematyczna aktywnosc
sportowa nie tylko zbliza i
wzmacnia wiezi rodzinne, ale
rowniez pozytywnie ,,nakreca”.

Wspodlne spedzanie czasu,
a rozwoj dziecka?

poczucie wiasnej wartosci

poczucie bezpieczenstwa ‘: % ,




Zalet aktywnosci fizycznej jest bardzo
duzo. Uczy systematycznosci, dyscypliny i
pozytywnie wptywa na zdrowie fizyczne
oraz psychiczne. Sport zapobiega wadom
postawy, chroni przed otytoscig i sprawia,
ze dziecko jest zdrowe, usSmiechniete i
pewne siebie. Wspdlne wyprawy do lasu,
spacery po gorskich szlakach czy ptywanie
powoduje, ze dziecko ufa swoim
rodzicom, czuje sie bezpieczne i kochane.







* Problem wspodtczesnej rodziny jakim
jest brak czasu powoduje niska
samoocene, brak poczucia akceptacji,
przynaleznoscii tozsamosci

 Brak zainteresowania ze strony
rodzicow to rowniez brak wzorcow,
ktore mozemy nasladowaé¢ w zyciu
dorostym, a co za tym idzie trudnosci
w ustalaniu zyciowych priorytetow,
trudnosci w stworzeniu zdrowych
zwigzkow




Pomysty na wspolne spedzanie czasu

1. Spacery

Dzieci spedzajgc czas na Swiezym powietrzu z rodzicami chetniej sie otwierajg, czesciej
mowig o swoich odczuciach, tatwiej wchodzg w relacje. Poza tym taki spacer dotlenia
organizm i sprawia, ze jestesmy szczesliwsi.

2. Wyjscie do kina, teatru, muzeum, na koncert

Wyijscia kulturalne wzbogacajg wiedze oraz Swiatopoglad dziecka, budujg jego wrazliwosc.
Sg swietng okazjg do wspolnych przezy¢ i rozmow po powrocie do domu.



3. Gry planszowe

Tzw. ,planszowki” to  aktywny trening
emocjonalny, rozwijanie umiejetnosci
logicznego  myslenia, spostrzegania i
refleksu. Dobre gry planszowe jednoczesnie
bawig i uczg — budowania strategii,
zdrowego wspofzawodnictwa, a takze
podejscia do wiasnych emocji. Ich zaleta
jest integracja graczy, poznawanie
nawzajem swoich wad i zalet. Jest
to sSwietny sposdb na wdrazanie dziecka w
nietatwg sztuke zycia spotecznego.
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4. Wspolne przyrzadzanie positkow

Wspadlne gotowanie czy pieczenie — dziecko
wycinajgc ciastka czy lepigc kotleciki w
roznych formach, bawi sie i jednoczesnie
uczy praktycznych [ przydatnych
umiejetnosci. Jest to czas nie tylko na
gotowanie, ale i na rozmowy, poznawanie
wzajemnych upodoban. Gotowanie stanowi
sSwietny trening pracy zespotowej i
zarzgdzania czasem. Zbliza domownikow, a
mtodsze dzieci uczy samodzielnosci. Efektem
jest pyszna kolacja i satysfakcja z jej
przyrzgdzenia



Badania pokazujg jasno, ze "WSPOLNY CZAS" ma wielka moc
i ogromny wptyw na zdrowie cztonkdw rodziny oraz scalanie
ich relacji. Osoby, ktore regularnie przebywajg z innymi,
wykazujg m.in. mniejsze sktonnosci do zachowan
agresywnych, rzadziej siegaja po uzywki i sg w mniejszym
stopniu narazone na depresje.Wspolna aktywnosc¢ fizyczna,
zdrowe odzywianie, rozmowy, zabawy mogg pozytywnie
wptynaC¢ na zdrowie kazdego cztowieka. Dbanie o zdrowie
psychiczne w rodzinie jest rownie wazne co dbanie o zdrowie
fizyczne, poniewaz jedno wptywa na drugie i stanowi
integralng catosc.
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