
 

Zdrowie psychiczne młodzieży – jak wspierać dziecko w tej dziedzinie? 

 Zdrowie psychiczne to nie tylko brak choroby czy zaburzeń. To stan dobrego 

samopoczucia, w którym człowiek potrafi radzić sobie z codziennymi trudnościami, rozwijać 

swoje możliwości, nawiązywać relacje z innymi i podejmować decyzje w sposób 

odpowiedzialny. Tak jak dbamy o ciało — poprzez ruch, sen i właściwe odżywianie  tak samo 

powinniśmy troszczyć się o nasz umysł i emocje.  

          Współczesna młodzież mierzy się z wieloma wyzwaniami: presją rówieśników, stresem 

szkolnym, trudnościami w relacjach, a często także z problemami w domu.            

           W Młodzieżowym Ośrodku Socjoterapii staramy się pomagać młodym ludziom                       

w budowaniu poczucia własnej wartości, uczeniu się rozwiązywania konfliktów i rozwijaniu 

zdrowych sposobów radzenia sobie z emocjami. 

Czym jest zdrowie psychiczne młodzieży? 

Zdrowie psychiczne to fundament rozwoju emocjonalnego i społecznego młodego człowieka.  

Obejmuje: 

 samoświadomość – rozumienie swoich emocji i potrzeb, 

 odporność psychiczną – umiejętność radzenia sobie ze stresem i porażkami, 

 zdrowe relacje – zdolność do współpracy, empatii i komunikacji, 

 poczucie sensu – przekonanie, że moje życie ma wartość i cel. 

 Kiedy te obszary są zaburzone, młody człowiek może czuć się zagubiony, zły, 

niechętny            do nauki czy kontaktu z innymi. Często objawia się to wybuchami złości, 

zamknięciem w sobie, brakiem motywacji lub zachowaniami ryzykownymi. 

Promocja zdrowego stylu życia jako podstawa zdrowia psychicznego 

 Zdrowy styl życia to nie tylko dieta i sport, ale również dbałość o równowagę 

emocjonalną     i społeczną. Wspierając dziecko w codziennych nawykach, rodzice mogą 

bardzo realnie wpływać na jego samopoczucie psychiczne. 

Oto kilka filarów zdrowego stylu życia: 

Sen i odpoczynek – młody człowiek potrzebuje 8–10 godzin snu, by regenerować ciało            

i umysł. 

 Zdrowe odżywianie – regularne posiłki, ograniczenie cukru i napojów energetycznych. 

 Aktywność fizyczna – ruch rozładowuje napięcie, poprawia nastrój i samoocenę. 

 Ograniczenie ekranów – zbyt długie korzystanie z telefonu czy internetu zwiększa stres           

i izolację. 

Relacje z innymi – czas z rodziną, wspólne rozmowy i aktywności budują poczucie 

bezpieczeństwa. 

Jak rodzic może wspierać zdrowie psychiczne dziecka? 



 Rozmawiaj i słuchaj bez oceniania. 

Dziecko potrzebuje wiedzieć, że może powiedzieć o swoich emocjach i problemach bez 

strachu przed karą czy krytyką. Czasem wystarczy wysłuchać — nie zawsze trzeba doradzać. 

 Okazuj akceptację i wsparcie. 

Każdy młody człowiek pragnie być zauważony i doceniony. Zwracaj uwagę na jego starania, 

nie tylko na błędy. 

Bądź obecny. 

Wspólny posiłek, rozmowa po szkole, spacer — te chwile budują więź, która chroni przed 

problemami emocjonalnymi. 

 Pomóż dziecku znaleźć równowagę. 

Zachęcaj do aktywności, pasji, spotkań z rówieśnikami, ale też ucz umiejętności odpoczynku            

i refleksji. 

Współpracuj z wychowawcami i specjalistami. 

W MOS pracują pedagodzy, psycholodzy i socjoterapeuci — warto z nimi rozmawiać,                          

by wspólnie wspierać dziecko. 

 Młodzież przebywająca w ośrodku często zmaga się z trudnościami emocjonalnymi, 

brakiem wiary w siebie, problemami rodzinnymi czy niezdrowymi nawykami. Dlatego tak 

ważne jest, byśmy wspólnie – szkoła, ośrodek i rodzice – wspierali młodych ludzi w 

budowaniu zdrowych nawyków i pozytywnego stylu życia.  

 Czym jest zdrowy tryb życia młodzieży? 

 Zdrowy tryb życia to nie tylko brak choroby. To całościowe dbanie o siebie – o ciało, 

psychikę i relacje z innymi. Obejmuje on: regularną aktywność fizyczną, zrównoważone 

odżywianie, odpowiednią ilość snu i odpoczynku, ograniczenie używek i zachowań 

ryzykownych, umiejętność radzenia sobie ze stresem, dobre relacje społeczne i emocjonalne. 

Dla młodzieży z MOS to szczególnie ważne, ponieważ wielu wychowanków dopiero uczy 

się, jak dbać                         o siebie w sposób świadomy i odpowiedzialny.  

Aktywność fizyczna – ruch to zdrowie. 

Ruch jest podstawą zdrowia fizycznego i psychicznego. U młodych ludzi pomaga: 

rozładować napięcie emocjonalne, poprawić koncentrację i nastrój, zwiększyć pewność 

siebie, zbudować pozytywny obraz własnego ciała. W ośrodku zachęcamy wychowanków do 

udziału w zajęciach sportowych, spacerach, grach zespołowych czy rekreacji na świeżym 

powietrzu. Rodzice mogą wspierać te działania poprzez: wspólne wyjścia na spacer, rower, 

basen, chwalenie dziecka za każdy wysiłek fizyczny, unikanie nadmiernego krytykowania 

wyglądu czy kondycji, zainteresowanie się, co dziecko lubi robić – sport ma być 

przyjemnością, nie karą. 

 Zdrowe odżywianie – energia i równowaga. 

 Dobre odżywianie to paliwo dla organizmu i mózgu. Nie chodzi o diety, ale o naukę mądrych 

wyborów: regularne posiłki, ograniczenie słodyczy, napojów energetycznych i fast foodów, 



picie wody, jedzenie warzyw i owoców, wspólne gotowanie i rozmowy o jedzeniu.                         

Rodzic może pomóc, pokazując dobry przykład – przygotowując wspólnie z dzieckiem 

posiłek, rozmawiając o tym, dlaczego pewne produkty są zdrowsze. Ważne, aby nie używać 

jedzenia jako nagrody lub kary – to często prowadzi do niezdrowych nawyków 

emocjonalnych.  

Odpoczynek i higiena snu  

Wielu młodych ludzi śpi zbyt mało, a przemęczenie sprzyja rozdrażnieniu, agresji i spadkowi 

motywacji. Pomóżmy dziecku wprowadzić stały rytm dnia – o podobnych porach chodzić 

spać i wstawać, ograniczyć telefon i komputer przed snem, stworzyć spokojną atmosferę 

wieczorem. Ważne, by dziecko miało też czas na relaks psychiczny – muzykę, rysowanie, 

rozmowę, odpoczynek bez presji. 

  Zdrowie psychiczne i emocjonalne  

Zdrowie psychiczne jest równie ważne jak fizyczne. Młodzież z MOS często doświadcza 

emocjonalnych trudności, niskiego poczucia własnej wartości czy problemów z kontrolą 

emocji. Dlatego tak istotne są: codzienne rozmowy i zainteresowanie tym, co dziecko czuje, 

akceptacja jego emocji, nawet tych trudnych, unikanie oceniania, a zamiast tego – słuchanie, 

wspólne poszukiwanie rozwiązań problemów. Jeśli dziecko przejawia smutek, wycofanie lub 

złość, warto skonsultować się z psychologiem – prośba o pomoc to nie słabość, ale 

odpowiedzialność. 

Ograniczenie nadmiaru ekranów i higiena cyfrowa  

Telefon, komputer czy media społecznościowe mogą być źródłem wiedzy, ale też stresu                        

i uzależnienia. Rodzic może pomóc, wprowadzając zdrowe zasady korzystania z urządzeń: 

ustalenie godzin, w których odkładamy telefon, rozmowa o tym, co dziecko robi w internecie, 

wspólne oglądanie wartościowych treści, zachęcanie do aktywności offline – spotkań, hobby, 

sportu.  

Wspólne działania rodziny i ośrodka  

Najlepsze efekty przynosi współpraca rodziców, nauczycieli i wychowawców. W ośrodku 

staramy się kształtować pozytywne postawy, ale to w domu młody człowiek uczy się 

codziennych nawyków. Warto: utrzymywać kontakt z wychowawcami i pedagogiem, pytać              

o mocne strony dziecka i wspierać je, wspólnie ustalać cele wychowawcze, wzmacniać                           

to,  co pozytywne.  

 Promocja zdrowego trybu życia to proces, który wymaga czasu, cierpliwości i dobrego 

przykładu dorosłych. Nie chodzi o ideał, lecz o drobne, codzienne kroki: wspólny posiłek, 

spacer, rozmowę, okazanie zrozumienia. Każdy taki gest buduje w dziecku przekonanie,              

że warto o siebie dbać, bo jest się kimś ważnym i wartościowym. Właśnie o to chodzi                        

w wychowaniu prozdrowotnym – o naukę szacunku do samego siebie i innych.  
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