Zdrowie psychiczne mojego dziecka — czy wiem jak je chronic i
wzmachniac?

ZDROWIE PSYCHICZNE to dobrostan psychiczny, fizyczny i spoteczny, a takze zdolnosé do
rozwoju i samorealizacji. Oznacza nie tylko brak choréb psychicznych, ale takze poczucie
wtasnej wartosci i umiejetnos¢ czerpania radosci z zycia.

Niestety stan kondycji psychicznej dzieci i mtodziezy w Polsce bardzo sie pogorszyt. Ma na to
wptyw wiele czynnikédw, m.in. trudna sytuacja ekonomiczna rodzin, pospiech zycia
codziennego, niekontrolowane uzywanie elektroniki przez dzieci i mtodziez czy pandemia
COVID-19. Ta ostatnia przyczynita sie do:

* wzrostu odsetka mtodziezy, ktdra czuje osamotnienie (28%)
e wzrostu odsetka miodziezy, ktéra odczuwa stres szkolny (dziewczeta 57%, chtopcy 39%)
» wzrostu odsetka dziewczat deklarujgcych odczuwanie mysli samobdjczych (17%)
¢ ponad 2-krotny wzrost liczby oséb doswiadczajgcych cyberprzemocy
(Dane IPZIN z X.2020 r. w poréwnaniu z danymi z X.2019 r. Badani uczniowie klas VII szkét

Przed rozwojem problemdw i zaburzen psychicznych chroni poczucie przynaleznosci (wiez z
bliskimi osobami, przy ktérych mozna by¢ sobga: rodzicami, dziadkami, rodzeristwem,
przyjaciétmi, kolezankami i kolegami), rozmowa o dobrych i gorszych momentach,
pozytywny klimat otoczenia (w rodzinie i szkole), prospoteczne nastawienie (w rodzinie i
szkole), wymaganie od dzieci odpowiedzialnosci za swoje zachowanie, uczenie dzieci
udzielania sobie wzajemnej pomocy, okazje do przezywania sukcesow i rozpoznawania
wtasnych osiggnie¢, zapobieganie przemocy i zdecydowane reagowanie na nig (w domu, w
szkole), odpoczynek i odpowiednio dtugi sen (najlepiej 7-9 godzin na dobe) , zdrowe
odzywianie , aktywnos¢ fizyczna , unikanie uzywek (np. papieroséw, alkoholu, narkotykow,
ale réwniez napojéw energetyzujgcych czy kawy — czyli substancji, ktére pobudzajg nasz
organizm).

POWINNY NAS ZANIEPOKOIC:

¢ objawy obnizonego nastroju i stresu, takie jak: smutek, przecigzenie, napiecie ® zaburzenia
odzywiania, np. zajadanie stresu lub wprost przeciwnie — stosowanie restrykcyjnych diet

* objawy somatyczne, ktére jednak nie maja przyczyny somatycznej, takie jak bole: gtowy,
stawow, brzucha, czy towarzyszgce lekowi: przyspieszone bicie serca, potliwosé, drzenie rak



e zaburzenia snu, takie jak bezsennos$é, poczucie ciggtego zmeczenia, nadmierna sennosé
(przyczynia sie do nich takze swiatto emitowane z komputerdw czy telefonéw) e pogorszenie
wynikéw w szkole i spadek zaangazowania w nauke ¢ problemy wychowawcze, jak agresja,
pfaczliwos¢, nadpobudliwo$é, drazliwosé, wybuchowos¢ e problemy dotyczace relacji
spotecznych, takie jak wycofywanie sie z kontaktéw albo tamanie prawa, wandalizm e
zachowania autodestrukcyjne, jak naduzywanie alkoholu, narkotykéw i innych .

Oznaki kryzysu psychicznego czesto tatwo pomyli¢ ze zmianami w zachowaniu zwigzanymi z
dojrzewaniem. Zdarza sie, ze po pomoc zgtaszamy sie dopiero wtedy, kiedy zatamanie
zdrowia psychicznego pogtebito sie do tego stopnia, ze wigze sie z samookaleczeniami,
naduzywaniem alkoholu, sieganiem po narkotyki, odmowa chodzenia do szkoty, podjeciem
proby samobdjcze;j.

REAGUJ, GDY SIE MARTWISZ

Czesto bagatelizujemy nasze obawy. Mamy nadzieje, ze problemy same ming. To bfad!
Zawsze warto reagowaé. Problemy ze zdrowiem psychicznym czesto sie pogtebiaja.
Alarmujaca powinna by¢ kazda zmiana w zachowaniu. Jesli podejrzewasz, ze dziecko jest w
depresji lub wrecz moze planowac samobdjstwo — zréb co$ natychmiast. Odwaz sie zapytaé,
jak sie czuje, i daj sobie czas na stuchanie. Mdwienie o samobdjstwie nie zwieksza ryzyka, ze
dziecko odbierze sobie zycie. Moze raczej temu zapobiec. Jesli dziecko nie chce Ci
powiedzieé, co sie dzieje, znajdz osobe z zewnatrz, z ktérg tatwiej bedzie mu rozmawiaé, np.
psychologa. ROZMAWIAJ Z EMPATIA, TROSKA | ZROZUMIENIEM Nie méw dziecku: ,,inni maja
gorzej”, ,po prostu sie usmiechnij” itp. Zamiast tego powiedz wprost: ,jestem obok”, ,nie
jestes sam”, ,razem to pokonamy”, ,kocham cie”. Nawet jesli nastolatek wycofuje sie z
kontaktu, zamyka w sobie, odpycha Cie — bardzo potrzebuje Twojego wsparcia. Daj mu
odczué, ze jestes caty czas obok, w gotowosci, by pomdc.

ZADBAJ DODATKOWO

e Zatroszcz sie o zachowanie rytmu dobowego dziecka (spanie w nocy, a nie w dzien),
wysypianie sie i regularne, zbilansowane positki.

e Zachec¢ dziecko do dziatan, ktére pomagajg zrozumieé i wyrazi¢ uczucia, jak np. pisanie
pamietnika.

e Interpretuj problemy jako co$ normalnego, co przydarza sie wszystkim i z czym mozna dac
sobie rade. Nie traé przy tym cierpliwosci.

e Zache¢ dziecko do aktywnosci fizycznej — ale nie na site. Mozesz poszukac czegos, co mu
bedzie odpowiadato.



A na co zwracajg uwage nasi uczniowie:

, Profilaktyka zaburzen zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy jest stworzenie srodowiska,
klimatu w rodzinie przyjaznego do dzielenia sie swoimi problemami. Rodzice powinni ufaé
dziecku. Nie powinni bra¢ dziecka za ktamce, nie lekcewazy¢ jego potrzeb. Rodzice nie
powinni wciggac dzieci w swoje konflikty.” (Ania, lat 13)

»Wazne jest wspodtczucie obojga rodzicéw, nie tylko mamy, poczucie zrozumienia ze strony
rodzicéw.” (Janek 12 lat).

Dagmara Nowicka-Séjka

Na podstawie:
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_

nr_5.pdf:



