
Przemoc rówieśnicza i zdrowie psychiczne dzieci. 
 

Profilaktyka przemocy rówieśniczej oraz dbałość o zdrowie psychiczne dzieci i 

młodzieży to jedne z najważniejszych wyzwań współczesnej szkoły i rodziny. W ostatnich 

latach coraz częściej mówi się o problemach młodych ludzi związanych z agresją, hejtem, 

wykluczeniem społecznym czy kryzysami psychicznymi. Dzieci i nastolatki dorastają w 

świecie pełnym presji, oczekiwań i szybkiego rozwoju technologii, co wpływa na ich emocje, 

relacje oraz poczucie bezpieczeństwa. Dlatego niezwykle ważne jest podejmowanie działań 

profilaktycznych, które pomagają zapobiegać przemocy i wspierają zdrowie psychiczne 

młodego pokolenia. 

Przemoc rówieśnicza może przyjmować różne formy. Najczęściej występuje przemoc 

fizyczna, psychiczna, słowna oraz cyberprzemoc. Agresja fizyczna obejmuje bicie, 

popychanie czy niszczenie rzeczy należących do innych osób. Przemoc psychiczna polega 

natomiast na wyśmiewaniu, poniżaniu, izolowaniu czy zastraszaniu. Szczególnie 

niebezpieczna jest cyberprzemoc, ponieważ odbywa się za pośrednictwem internetu i mediów 

społecznościowych. Obrażanie, publikowanie kompromitujących zdjęć czy rozsyłanie plotek 

w sieci może prowadzić do bardzo poważnych konsekwencji emocjonalnych. Ofiary 

przemocy często odczuwają lęk, samotność, obniżenie poczucia własnej wartości, a czasem 

nawet depresję. Przyczyn przemocy rówieśniczej jest wiele. Często wynikają one z 

problemów rodzinnych, braku poczucia bezpieczeństwa, niewłaściwych wzorców zachowania 

czy trudności emocjonalnych. Niektóre dzieci stosują agresję, aby zdobyć akceptację grupy 

lub poczucie przewagi nad innymi. Duży wpływ mają również media i internet, w których 

przemoc bywa przedstawiana jako coś normalnego lub zabawnego. Ważne jest więc, aby już 

od najmłodszych lat uczyć dzieci empatii, szacunku oraz odpowiedzialności za własne słowa i 

czyny. 

Zapobieganie przemocy rówieśniczej powinna obejmować zarówno działania szkoły, 

jak i rodziny. Szkoła odgrywa szczególną rolę, ponieważ to właśnie tam dzieci spędzają dużą 

część swojego czasu i nawiązują relacje społeczne. Nauczyciele oraz pedagodzy powinni 

reagować na wszelkie przejawy agresji i budować atmosferę wzajemnego szacunku. Bardzo 

ważne są zajęcia wychowawcze dotyczące emocji, komunikacji oraz rozwiązywania 

konfliktów bez użycia przemocy, dlatego w szkołach organizowane są warsztaty, spotkania z 

psychologami czy programy profilaktyczne, które pomagają uczniom radzić sobie z trudnymi 

sytuacjami. Niezwykle istotna jest rola rodziców. Dziecko, które czuje wsparcie i 

zainteresowanie ze strony rodziny, łatwiej radzi sobie z problemami i rzadziej staje się 

sprawcą lub ofiarą przemocy. Rodzice powinni rozmawiać z dziećmi o ich emocjach, 

zainteresowaniach i relacjach z rówieśnikami. Ważne jest także obserwowanie zmian w 

zachowaniu młodego człowieka, takich jak wycofanie, smutek, agresja czy niechęć do 

chodzenia do szkoły. Mogą one świadczyć o problemach emocjonalnych lub doświadczeniu 

przemocy. 

Dbałość o zdrowie psychiczne dzieci i młodzieży jest dziś niezwykle ważna. Zdrowie 

psychiczne oznacza nie tylko brak chorób, ale również dobre samopoczucie, umiejętność 

radzenia sobie ze stresem oraz budowania relacji z innymi ludźmi. Młodzi ludzie często 

zmagają się z presją szkolną, problemami w domu, niską samooceną czy uzależnieniem od 

internetu. W efekcie mogą pojawiać się zaburzenia lękowe, depresja, problemy z 

odżywianiem lub zachowania autodestrukcyjne. Aby wspierać zdrowie psychiczne dzieci i 

młodzieży, należy przede wszystkim stworzyć im poczucie bezpieczeństwa i akceptacji. 

Bardzo ważna jest możliwość swobodnego wyrażania emocji i rozmowy o swoich 



problemach bez obawy przed oceną. Dzieci powinny wiedzieć, że proszenie o pomoc nie jest 

oznaką słabości. Duże znaczenie ma także odpowiednia ilość snu, aktywność fizyczna, 

zdrowa dieta oraz ograniczenie czasu spędzanego przed ekranem komputera czy telefonu. 

Wsparcie w kryzysach psychicznych wymaga zaangażowania wielu osób – rodziców, 

nauczycieli, psychologów i specjalistów. Kryzys psychiczny może pojawić się w wyniku 

trudnych doświadczeń, przemocy, straty bliskiej osoby lub długotrwałego stresu. Młody 

człowiek znajdujący się w kryzysie często czuje się samotny i niezrozumiany, dlatego 

niezwykle ważne jest okazanie mu wsparcia i zainteresowania. Rozmowa, cierpliwość i 

empatia mogą mieć ogromne znaczenie dla osoby przeżywającej trudności emocjonalne. W 

sytuacjach poważniejszych konieczna może być pomoc specjalisty, takiego jak psycholog, 

pedagog szkolny czy psychiatra. Coraz więcej szkół zapewnia dostęp do pomocy 

psychologicznej, co pozwala szybciej reagować na problemy uczniów. Ważne jest również 

promowanie wiedzy na temat zdrowia psychicznego i przełamywanie stereotypów 

związanych z korzystaniem z pomocy psychologicznej. 

Zapobieganie przemocy rówieśniczej oraz troska o zdrowie psychiczne dzieci i 

młodzieży są niezwykle istotne dla prawidłowego rozwoju młodego człowieka. Wspólne 

działania szkoły, rodziny i specjalistów mogą pomóc stworzyć bezpieczne środowisko, w 

którym dzieci będą czuły się akceptowane i szanowane. Rozwijanie empatii, umiejętności 

komunikacji oraz świadomości emocjonalnej pozwala zapobiegać przemocy i wspierać 

młodych ludzi w trudnych momentach życia. Dzięki odpowiedniej profilaktyce i wsparciu 

możliwe jest budowanie społeczeństwa opartego na wzajemnym szacunku, zrozumieniu i 

trosce o drugiego człowieka. 

 

Jeśli dziecko lub rodzic potrzebuje pomocy w trudnych sytuacjach to może skorzystać z 

następujących doraźnych form pomocy: 

Telefon Zaufania dla dzieci i młodzieży: 

Dzieci i młodzież mają możliwość skorzystania z anonimowego, bezpłatnego Telefonu 

Zaufania dla dzieci i młodzieży pod numerem 116111. Telefon prowadzony jest przez 

Fundację Dajemy Dzieciom Siłę. Pomoc dostępna jest także w formie czatu poprzez 

stronę: https://116111.pl/ 

Dziecięcy Telefon Zaufania prowadzi też Rzecznik Praw Dziecka: 800 12 12 12 

Każda osoba potrzebująca wsparcia i pomocy w stanach wystąpienia kryzysu psychicznego, 

może skorzystać z  Centrum Wsparcia dla osób dorosłych w kryzysie psychicznym, 

prowadzone przez Fundację Itaka Centrum Poszukiwań Ludzi Zaginionych. 

Centrum oferuje całodobową, bezpłatną dostępność i pomoc pod nr telefonu 800 70 2222 

oraz internet (e-mailowo poprzez czat, videorozmowę oraz stronę 

internetową https://centrumwsparcia.pl/centrum-wsparcia/). Na stronie dostępny jest grafik 

dyżurowania specjalistów tj.: psychiatry, prawnika, pracownika socjalnego, terapeuty 

uzależnień, asystenta zdrowienia, seksuologa. 

W sytuacji kryzysowej można także skorzystać również z pomocy całodobowego telefonu 

wsparcia emocjonalnego nr 116 123 – Ogólnopolska Poradnia Telefoniczna dla Osób 

Przeżywających Kryzys Emocjonalny oraz online na stronie platforma 116sos.pl.    
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