Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy

Zaburzenia psychiczne dzieci i mtodziezy to coraz czgstszy problem zdrowotny.
Objawy powodujg obnizenie komfortu zycia, czesto utrate sensu zycia, ale takze prowadza do
krokoéw desperackich czy samobdjstw, poniewaz przy braku wsparcia i pomocy miody
cztowiek moze uzna¢ swoja sytuacje za beznadziejng. Nie bez znaczenia jest przy tym fakt, ze
dobre zdrowie psychiczne w okresie dziecinstwa i dorastania jest warunkiem optymalnego
rozwoju, efektywnej nauki, budowania satysfakcjonujacych relacji z ludzmi, dbania o wlasne

zdrowie czy tez samodzielnego, odpowiedzialnego radzenia sobie w dorostym zyciu.

Przed rozwojem problemoéw i zaburzen psychicznych chronig:

* poczucie przynaleznosci (wi¢z z bliskimi osobami, przy ktorych mozna by¢ soba: rodzicami,
dziadkami, rodzenstwem, przyjaciotmi, kolezankami i kolegami)

 rozmowa 0 dobrych i gorszych momentach

* pozytywny klimat otoczenia (w rodzinie 1 szkole)

* prospoteczne nastawienie (w rodzinie i szkole)

» wymaganie od dzieci odpowiedzialnosci za swoje zachowanie

* uczenie dzieci udzielania sobie wzajemnej pomocy

* okazje do przezywania sukcesOw i1 rozpoznawania wlasnych osiagnigé

* zapobieganie przemocy i zdecydowane reagowanie na nig (w domu, w szkole)
* odpoczynek i odpowiednio dtugi sen (najlepiej 7-9 godzin na dobg)

* zdrowe odzywianie

* aktywnos¢ fizyczna

* unikanie uzywek (np. papieroséw, alkoholu, narkotykow, ale rowniez napojow

energetyzujacych czy kawy — czyli substancji, ktoére pobudzaja nasz organizm

Analizujgc powyzsze informacje, bardzo waznym czynnikiem zmniejszajacym ryzyko
zaburzen psychicznych u dzieci i mlodziezy i zwigkszajacym odporno$¢ psychiczng okazuje
si¢ wsparcie ze strony rodziny i rowiesnikéw. Dobre relacje rodzinne sprawiaja, ze rzadziej
podejmowane sg zachowania ryzykowne, rzadziej dochodzi takze do rozwoju zaburzen
psychicznych, a takze wptywajg na wzrost satysfakcji mtodziezy z zycia. Rodzice i rodzina
wywieraja podstawowy, niezwykle istotny wptyw na ksztattowanie si¢ i rozwdj osobowosci
dziecka, rodzina jest takze podstawowym $rodowiskiem wychowawczym dla mtodego

cztowieka. Zatem wptyw rodzicoOw na dzieci jest ogromny i ma szerokie oddziatywanie na



rozwoj funkcji poznawczych, na osiggni¢cia dzieci w szkole, na rOwnowage uczuciowq i
dojrzato$¢ spoteczna, ale takze na tworzenie obrazu wlasnej osoby, stosunek do réwiesnikdw
czy tez na wywigzanie si¢ z rol rodzicielskich i zawodowych w dorostym zyciu. Jednak
jednym z najwazniejszych zadan rodzicow jest zaspokajanie podstawowych potrzeb
psychicznych dziecka takich jak potrzeba mito$ci, kontaktu emocjonalnego i potrzeba
aprobaty. Wedtug badaczy istnieja cztery podstawowe potrzeby psychospoteczne, jezeli sg
one zaspokojone, to mozliwe jest zaspokojenie pozostatych potrzeb. Nalezg do nich: potrzeba
mitosci, ciepta uczuciowego lub kontaktu emocjonalnego i1 potrzeba zyczliwosci. Prawidtowy
rozwoj z obszaru zdrowia psychicznego, a takze spotecznego dziecka zalezy od tego, czy
odczuwa ono catkowitg akceptacje rodzicow, bez wzgledu na to, czy spetnia ich oczekiwania,
czy nie. Dziecko tylko wtedy czuje si¢ bezpiecznie i pewnie w zyciu, gdy doznaje
serdecznosci 1 zyczliwos$ci przede wszystkim ze strony najblizszych dla niego dorostych.
Jezeli kontakt emocjonalny dziecka z najblizszymi nie jest zadawalajacy lub zostat catkowicie
zerwany, moze nastgpi¢ utrata poczucia bezpieczenstwa przez dziecko. Mtodemu
czlowiekowi potrzebny jest kontakt i czynna obecnos¢ rodzicow w celu zaspokojenia takze
kontaktu spotecznego. Dziecko musi czu¢, ze dla rodzicow jest wazne, ze rodzice interesuja
si¢ nim samym, a takze tym, czym si¢ zajmuje. Przy tym poniewaz dziecko interesuje si¢
przewaznie tym, co robig rodzice, nawigzuje si¢ relacja wspotdziatania miedzy dzieckiem a
rodzicami, ktora jest konieczna dla rozwoju emocjonalnego i1 spotecznego mtodego
cztowieka. Kolejna wazna rola rodzicow to zaspokojenie potrzeby samorealizacji, czyli
stwarzanie mozliwos$ci rozwoju dziecka jako cztowieka jedynego w swoim rodzaju,
niepowtarzalnego, 1 przy tym okazanie pomocy w rozwoju wszelkich uzdolnien i w realizacji
zamierzen. Ulatwienie 1 pomoc w zaspokojeniu tej potrzeby przyczynia si¢ do rozwoju,
samodzielnosci, aktywnosci 1 tworczosci w wieku pozniejszym. Ponadto nalezy pamigtac o
poczuciu godnosci i potrzebie szacunku, a zatem dziecko nie moze by¢ krytykowane,
lekcewazone 1 ponizane. Rodzice powinni traktowa¢ pomysty 1 propozycje dziecka z nalezyta
uwaga, poniewaz takze dzigki takim ich reakcjom umacniana jest u dzieci wiara w samego
siebie, a takze wlasciwa samoocena, ktéra opiera si¢ czesto na sadach rodzicow lub innych
ludzi. Zatem jezeli dziecko doznaje odczu¢, ze jest niekochane przez rodzicow czy nie spetnia
ich oczekiwan, taki stan moze spowodowac¢ zanizong samooceng, brak wiary we wlasne
mozliwosci 1 umiejetnosci, a w konsekwencji zty stan zdrowia psychicznego dziecka.
Najwlasciwsze zatem wydaje si¢ takie postepowanie rodzicow wobec dzieci, ktore pozwala
dziecku odczug, ze jest ono akceptowane, a rodzic przy tym w sposob aktywny,

systematyczny interesuje si¢ wszelkimi poczynaniami mlodego czlowieka. Rodzice, ktorzy



przyjmuja role przyjaciela, majg wspierajacy stosunek do dziecka, zwykle takze oczekuja od
niego rzeczy niewykraczajacych poza jego mozliwosci. Cztowiek uksztattowany w takich
relacjach jest przyjazny wobec otoczenia, chetny do wspotdziatania, a takze zaangazowany w
sprawy innych. Warto pamig¢tac, ze stosunek uczuciowy przejawiany przez dzieci do
rodzicow odzwierciedla czesto ogdlny stanu emocjonalny, ktory panuje w rodzinie, ale takze
jest odbiciem relacji samych rodzicow do dzieci. Ponadto warto zauwazy¢, ze dzieci

obdarzaja rodzicow cze¢sto takimi emocjami i uczuciami, jakich same doswiadczyty.
Jak wspieraé¢ dziecko w rozwoju zdrowia psychicznego?

Troszczenie si¢ o zdrowie psychiczne dziecka jest wazne na kazdym etapie jego rozwoju.
Jesli nauczysz dziecko samoakceptacji i rozwigzywania problemow, bedzie lepiej radzi¢ sobie

z wyzwaniami w dorostym zyciu.
1. Nawigzywanie bliskiej wiezi

Dla prawidlowego rozwoju psychicznego dziecka istotne sg okres cigzy i 3 pierwsze lata
zycia. Jeszcze zanim si¢ urodzi warto nawigza¢ z nim kontakt — glaska¢ brzuch mamy i
moéwi¢ do dziecka delikatnym gltosem. Wazne jest w tym czasie zatroszczenie si¢ 0 swoj
wewnetrzny spokoj. Po porodzie nalezy okazywac¢ dziecku duzo czuto$ci, tak by miato
poczucie bezpieczenstwa, wigzi z rodzicem — przytulaé, nadal mowi¢ spokojnym tonem,
masowac ciato dziecka. Wazne, zeby rozwijalo si¢ w srodowisku wolnym od negatywnych

emocji czy przemocy.
2. Obserwowanie zachowania

Kazde dziecko jest inne i jego rozwdj nie przebiega $cisle wedtug wzorca. Jesli Twoje
dziecko rozwija si¢ inaczej niz jego réwiesnicy, nie wpadaj w panike. Warto jednak
skonsultowac ze specjalista to, co Cig zaniepokoito, i korzystac z rad potoznej, pielegniarek

czy pediatry. Mozesz tez porozmawia¢ z psychologiem dziecigcym.
3. Wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci

Poczucie wlasnej wartos$ci ksztaltuje si¢ zwlaszcza w wieku przedszkolnym i pierwszych
latach szkolnych. Spedzajac czas z dzieckiem, np. podczas zabawy albo rozmowy, budujecie
silng wiez 1 zaufanie do siebie. Zainteresuj si¢ tym, co dla dziecka jest zabawne i interesujace.
Na przyktad, jesli dziecko pokazuje Ci rysunek, mozesz zadawac pytania dotyczace tematu 1
wybranych koloroéw, zamiast po prostu mowi¢, ze rysunek jest fadny. Komplementuj je i

doceniaj, gdy probuje czegos nowego lub odnosi sukcesy.



4. Rozmowa, stuchanie, emocje

Rozmawiaj ze swoim dzieckiem o wszystkim. Stuchaj go z szacunkiem i okazuj mu, ze
chcesz wiedzie¢, co mysli 1 jak si¢ czuje. Jasno méw o swoich oczekiwaniach 1 wytyczaj
granice. Pozwalaj jednak na samodzielno$¢. Dzigki temu dziecko nabierze przekonania, ze
moze Ci ufaé. Nie zawsze emocje, ktére czuje Twoje dziecko, sg pozytywne. Nie bagatelizuj
ich ani im nie zaprzeczaj. Niech Twoje dziecko czuje, ze ma prawo by¢ sobg. Emocja to
informacja o jakiej$ potrzebie, ktora jest lub nie jest spetniona. To wiedza dla Ciebie o
dziecku, a dla dziecka — o sobie. Ucz go radzenia sobie z emocjami. Gdy dziecko nawigzuje

bliskie wigzi z rowiesnikami, umiejetnosc¢ ta jest bardzo pomocna.
5. Badz wzorem

Wplywasz na to, jak dziecko widzi zycie i siebie, przez swojg postawe. Na nic zdadzg si¢
Twoje wyjasnienia, ze trzeba by¢ szczerym, jesli nie potrafisz zdoby¢ si¢ na szczero$¢, jesli
masz tematy tabu. Rozmawiajac z nastolatkiem, traktuj go powaznie, ale nie zapominaj, ze to
wciaz dziecko — to Ty w tej relacji jeste$ dorosty. Jesli masz klopot z rozpoznawaniem i
regulowaniem wiasnych emocji, niewielkie sg szanse na to, ze nauczysz tego swoje dziecko.

By¢ moze najpierw musisz sam zwigkszy¢ swoje kompetencje.
Co wywoluje kryzys psychiczny?
1. Stres szkolny

Coraz wigcej dzieci w wieku szkolnym doswiadcza przewleklego stresu w szkole. Moze on
mie¢ zwigzek z przetadowaniem materiatem dydaktycznym, napigtym harmonogramem dnia,
sztywnymi regulami, presja rodzicOw na osiagnigcia czy duzg waga przywigzywang do ocen.
Przyczyna moze by¢ tez brak mozliwosci rozwijania pasji 1 zainteresowan, konflikty szkolne

albo trudnosci w nauce.
2. Problemy w relacjach z rowiesnikami

Dzieci potrafig by¢ wobec siebie bardzo okrutne. Moga wysmiewac, szykanowac,
obgadywac¢, o§mieszac, wykluczac¢ z kregu kolezenskiego, nastawia¢ innych przeciwko.
Takiej przemocy relacyjnej doswiadcza ponad 50 proc. polskich uczniow szkot
podstawowych. Twoje dziecko moze by¢ ofiarg przemocy werbalnej, czyli wyzywania,
obrazania 1 krzyku. Moze tez zetkna¢ si¢ z przemocg fizyczng albo elektroniczng (jak

umieszczenie kompromitujacego zdjecia w mediach spolecznosciowych).



3. Problemy rodzinne

Rodzina moze by¢ zrodtem wielu trudnych sytuacji. Zaliczamy do nich m.in.: chtod
emocjonalny rodzicow w stosunku do dzieci, zbyt sztywne zasady i brak elastycznosci,
wysokie oczekiwania przy jednoczesnym braku wsparcia i krytyce, choroby przewlekte
cztonkoéw rodziny, uzaleznienia, $mier¢ cztonka rodzin, konflikty i spi¢cia miedzy rodzicami,
miedzy dzie¢mi a rodzicami, a takze miedzy rodzenstwem, rozwod rodzicow, zmiana miejsca

zamieszkania, emigracja, przemoc w rodzinie.
4. Internet, komputer, telefon

Nadmierne korzystanie z technologii cyfrowej to jednoczesnie przyczyna i skutek problemow.
Wplywa negatywnie na relacje spoleczne poprzez wycofanie, pojawianie si¢ problemow
szkolnych i zdrowotnych. Naraza tez dziecko na przemoc, pornografi¢ i kontakt z innymi
niebezpiecznymi tre$ciami. Ale moze by¢ tez ucieczka od problemoéw, np. poczucia braku
akceptacji, nieSmiatosci, samotnos$ci, zamknigcia na innych ludzi, braku rodzicielskiego

wsparcia.
5. Uzywki — alkohol, narkotyki, dopalacze

Dziecko moze siggnaé po uzywki dla zabawy, z cickawosci, dla towarzystwa, bo jego
rowiesnicy tak robig, a ono nie chce by¢ wykluczone. Uzywki moga by¢ dla niego réwniez
,lekarstwem” na trudno$ci w radzeniu sobie z przykrymi emocjami, niskg samoocena,

problemami z wyrazaniem emocji, niskg odpornoscia na stres.
6. Inne problemy

Trudnosci dziecka mogg wigzac si¢ z niespetnianiem wymagan kreowanych przez media,
takich jak np. wizerunek osoby sukcesu: szczuptej, piecknej, z wysokimi ocenami,
przebojowej. Zrédtem niepokoju moze by¢ tez obawa o los §wiata zwigzana z
zanieczyszczeniem Srodowiska i zmianami klimatycznymi. Powodem negatywnych emocji

moze by¢ takze zawdd mitosny albo problemy tozsamosciowe.

Jakie zachowanie dziecka powinno zwrdéci¢ uwage rodzica/zaniepokoié¢?

e objawy obnizonego nastroju i stresu, takie jak: Smutek, przecigzenie, napigcie
e zaburzenia odzywiania, np. zajadanie stresu lub wprost przeciwnie — stosowanie

restrykcyjnych diet



e objawy somatyczne, ktore jednak nie majg przyczyny somatycznej, takie jak bole:
glowy, stawow, brzucha, czy towarzyszace lgkowi: przyspieszone bicie serca,
potliwos¢, drzenie rak

e zaburzenia snu, takie jak bezsennos¢, poczucie cigglego zmeczenia, nadmierna
sennos¢ (przyczynia si¢ do nich takze swiatlo emitowane z komputerow czy
telefonow)

e pogorszenie wynikdw w szkole i spadek zaangazowania w nauke

e problemy wychowawcze, jak agresja, ptaczliwos¢, nadpobudliwos$¢, drazliwose,
wybuchowo$¢

e problemy dotyczace relacji spotecznych, takie jak wycofywanie si¢ z kontaktow albo
tamanie prawa, wandalizm

e zachowania autodestrukcyjne, jak naduzywanie alkoholu, narkotykéw i innych

substancji uzalezniajacych, okaleczanie si¢, mysli i proby samobojcze.
Gdzie szuka¢ pomocy?

Jesli zauwazysz, ze Twoje dziecko ma problemy z ktdrymi nie potraficie sobie poradzi¢ nie

wstydz si¢ prosi¢ o pomoc, Wsparcie mozesz otrzymac w:
e szkole, gdzie pracuja specjalisci —psychologowie i pedagodzy
e poradni psychologiczno-pedagogicznej
e osrodkach srodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej

e poradni zdrowia psychicznego

Mozesz takze skorzysta¢ z nastgpujacych numeréw

800 12 12 12 — dziecigcy telefon zaufania rzecznika praw dziecka, czynny 7 dni w tygodniu,

24 godziny na dobe, mogg rowniez dzwoni¢ osoby doroste, by zglosi¢ problemy dzieci

800 12 00 02 — Ogodlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”,
czynny 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobg

800 120 226 — Policyjny Telefon Zaufania 800 100 100 — telefon dla rodzicéw i nauczycieli w

sprawie bezpieczenstwa dzieci, czynny pon.—pt. 12.00-15.00
800 199 990 — Telefon Zaufania ,,Narkotyki-Narkomania”, czynny codziennie 16.00—21.00,

801 140 068 — Pomaranczowa Linia dla rodzicow pijacych dzieci, czynna w pon.—pt.



801 889 880 — telefon zaufania z problemem uzaleznien behawioralnych, czynny w pon.—

niedz. 17.00-22.00

800 800 605 — infolinia ,,Pomagamy” Ministerstwa Edukacji 1 Nauki

opracowata

Barbara Szmigielska-Merle



