Przemoc rowiesnicza i zdrowie psychiczne dzieci.

Profilaktyka przemocy rowiesniczej oraz dbato$¢ o zdrowie psychiczne dzieci i
mlodziezy to jedne z najwazniejszych wyzwan wspotczesnej szkoty i rodziny. W ostatnich
latach coraz czgéciej mowi si¢ o problemach mtodych ludzi zwigzanych z agresja, hejtem,
wykluczeniem spolecznym czy kryzysami psychicznymi. Dzieci i nastolatki dorastajg w
swiecie pelnym presji, oczekiwan i szybkiego rozwoju technologii, co wptywa na ich emocje,
relacje oraz poczucie bezpieczenstwa. Dlatego niezwykle wazne jest podejmowanie dziatan
profilaktycznych, ktére pomagaja zapobiegal przemocy i wspieraja zdrowie psychiczne
mlodego pokolenia.

Przemoc rowiesnicza moze przyjmowac rozne formy. Najczgsciej wystepuje przemoc
fizyczna, psychiczna, stowna oraz cyberprzemoc. Agresja fizyczna obejmuje bicie,
popychanie czy niszczenie rzeczy nalezacych do innych osob. Przemoc psychiczna polega
natomiast na wySmiewaniu, ponizaniu, izolowaniu czy zastraszaniu. Szczegolnie
niebezpieczna jest cyberprzemoc, poniewaz odbywa si¢ za posrednictwem internetu i mediow
spoteczno$ciowych. Obrazanie, publikowanie kompromitujacych zdje¢ czy rozsylanie plotek
w sieci moze prowadzi¢ do bardzo powaznych konsekwencji emocjonalnych. Ofiary
przemocy czgsto odczuwaja lek, samotnos$¢, obnizenie poczucia wlasnej wartosci, a czasem
nawet depresj¢. Przyczyn przemocy rowiesnicze] jest wiele. Czgsto wynikaja one z
problemow rodzinnych, braku poczucia bezpieczenstwa, niewlasciwych wzorcow zachowania
czy trudno$ci emocjonalnych. Niektore dzieci stosuja agresje, aby zdoby¢ akceptacje grupy
lub poczucie przewagi nad innymi. Duzy wplyw maja réwniez media i internet, w ktorych
przemoc bywa przedstawiana jako co$ normalnego lub zabawnego. Wazne jest wigc, aby juz
od najmlodszych lat uczy¢ dzieci empatii, szacunku oraz odpowiedzialnosci za wtasne stowa i
czyny.

Zapobieganie przemocy rowiesniczej powinna obejmowaé zarowno dziatania szkoty,
jak 1 rodziny. Szkota odgrywa szczego6lng role, poniewaz to wiasnie tam dzieci spedzaja duza
czg$¢ swojego czasu 1 nawigzujg relacje spoleczne. Nauczyciele oraz pedagodzy powinni
reagowac¢ na wszelkie przejawy agresji 1 budowa¢ atmosfer¢ wzajemnego szacunku. Bardzo
wazne s3 zajecia wychowawcze dotyczace emocji, komunikacji oraz rozwigzywania
konfliktow bez uzycia przemocy, dlatego w szkotach organizowane sg warsztaty, spotkania z
psychologami czy programy profilaktyczne, ktore pomagaja uczniom radzi¢ sobie z trudnymi
sytuacjami. Niezwykle istotna jest rola rodzicow. Dziecko, ktére czuje wsparcie i
zainteresowanie ze strony rodziny, tatwiej radzi sobie z problemami i rzadziej staje sig
sprawcg lub ofiara przemocy. Rodzice powinni rozmawia¢ z dzie¢mi o ich emocjach,
zainteresowaniach 1 relacjach z rowiesnikami. Wazne jest takze obserwowanie zmian w
zachowaniu mtodego czlowieka, takich jak wycofanie, smutek, agresja czy niech¢é do
chodzenia do szkoty. Moga one §wiadczy¢ o problemach emocjonalnych lub do$wiadczeniu
przemocy.

Dbatos¢ o zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy jest dzi§ niezwykle wazna. Zdrowie
pSychiczne oznacza nie tylko brak chorob, ale rowniez dobre samopoczucie, umiejetnosé
radzenia sobie ze stresem oraz budowania relacji z innymi ludzmi. Mlodzi ludzie czgsto
zmagaja si¢ z presja szkolng, problemami w domu, niskg samooceng czy uzaleznieniem od
internetu. W efekcie moga pojawia¢ si¢ zaburzenia Igkowe, depresja, problemy z
odzywianiem lub zachowania autodestrukcyjne. Aby wspiera¢ zdrowie psychiczne dzieci i
mtodziezy, nalezy przede wszystkim stworzy¢ im poczucie bezpieczenstwa i1 akceptacji.
Bardzo wazna jest mozliwo$¢ swobodnego wyrazania emocji i rozmowy o swoich



problemach bez obawy przed oceng. Dzieci powinny wiedzie¢, ze proszenie o pomoc nie jest
oznakg stabosci. Duze znaczenie ma takze odpowiednia ilo$¢ snu, aktywno$¢ fizyczna,
zdrowa dieta oraz ograniczenie czasu spedzanego przed ekranem komputera czy telefonu.

Wsparcie w kryzysach psychicznych wymaga zaangazowania wielu osdb — rodzicow,
nauczycieli, psychologow i specjalistow. Kryzys psychiczny moze pojawi¢ si¢ w wyniku
trudnych doswiadczen, przemocy, straty bliskiej osoby lub dlugotrwalego stresu. Mtody
cztowiek znajdujacy si¢ w kryzysie czesto czuje si¢ samotny i niezrozumiany, dlatego
niezwykle wazne jest okazanie mu wsparcia i zainteresowania. Rozmowa, cierpliwos¢ i
empatia mogg mie¢ ogromne znaczenie dla osoby przezywajacej trudnosci emocjonalne. W
sytuacjach powazniejszych konieczna moze by¢ pomoc specjalisty, takiego jak psycholog,
pedagog szkolny czy psychiatra. Coraz wigcej szkét zapewnia dostep do pomocy
psychologicznej, co pozwala szybciej reagowaé na problemy ucznidéw. Wazne jest rowniez
promowanie wiedzy na temat zdrowia psychicznego 1 przetamywanie stereotypow
zwigzanych z korzystaniem z pomocy psychologiczne;j.

Zapobieganie przemocy roéwiesniczej oraz troska o zdrowie psychiczne dzieci i
mtodziezy sa niezwykle istotne dla prawidlowego rozwoju miodego cztowieka. Wspdlne
dzialania szkoly, rodziny i specjalistow moga pomoéc stworzy¢ bezpieczne Srodowisko, w
ktérym dzieci beda czuly si¢ akceptowane i szanowane. Rozwijanie empatii, umiejetnosci
komunikacji oraz §wiadomos$ci emocjonalnej pozwala zapobiega¢ przemocy i1 wspieraé
mtodych ludzi w trudnych momentach zycia. Dzigki odpowiedniej profilaktyce 1 wsparciu
mozliwe jest budowanie spoleczenstwa opartego na wzajemnym szacunku, zrozumieniu i
trosce o drugiego cztowieka.

Jesli dziecko lub rodzic potrzebuje pomocy w trudnych sytuacjach to moze skorzysta¢ z
nastgpujacych doraznych form pomocy:

Telefon Zaufania dla dzieci 1 mtodziezy:

Dzieci i mlodziez maja mozliwos¢ skorzystania z anonimowego, bezptatnego Telefonu
Zaufania dla dzieci 1 mlodziezy pod numerem 116111. Telefon prowadzony jest przez
Fundacj¢ Dajemy Dzieciom Site. Pomoc dostgpna jest takze w formie czatu poprzez
strone: https://116111.pl/

Dziecigcy Telefon Zaufania prowadzi tez Rzecznik Praw Dziecka: 800 12 12 12

Kazda osoba potrzebujgca wsparcia i pomocy w stanach wystapienia kryzysu psychicznego,
moze skorzysta¢ z Centrum Wsparcia dla os6b dorostych w kryzysie psychicznym,
prowadzone przez Fundacje Itaka Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych.

Centrum oferuje calodobowa, bezplatng dostepnos¢ i pomoc pod nr telefonu 800 70 2222
oraz internet (e-mailowo poprzez czat, videorozmowe oraz strong
internetowg https://centrumwsparcia.pl/centrum-wsparcia/). Na stronie dostgpny jest grafik
dyzurowania specjalistow tj.: psychiatry, prawnika, pracownika socjalnego, terapeuty
uzaleznien, asystenta zdrowienia, seksuologa.

W sytuacji kryzysowej mozna takze skorzysta¢ rdwniez z pomocy catodobowego telefonu
wsparcia emocjonalnego nr 116 123 — Ogdlnopolska Poradnia Telefoniczna dla Oséb
Przezywajacych Kryzys Emocjonalny oraz online na stronie platforma 116s0s.pl.
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