Potrzeby mojego dziecka — kiedy zgtosic sie do specjalisty

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

Niestety stan kondycji psychicznej dzieci i mtodziezy w Polsce bardzo sie pogorszyt. Ma na to
wptyw wiele czynnikdw, 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:

e wzrostu odsetka mtodziezy, ktdra czuje osamotnienie (28%),
e wzrostu odsetka miodziezy, ktdra odczuwa stres szkolny (dziewczeta 57%, chtopcy 39%),
e wzrostu odsetka dziewczat deklarujgcych odczuwanie mysli samobéjczych (17%),
¢ ponad 2-krotny wzrost liczby oséb doswiadczajacych 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 byé¢ sobg: rodzicami, dziadkami, rodzernstwem,
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 sukceséw i rozpoznawania
wtasnych osiggnieé, 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, narkotykéw, ale
rowniez napojow energetyzujacych 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

e objawy somatyczne, ktdore jednak nie majg przyczyny somatycznej, takie jak bdle: gtowy,
stawow, brzucha, czy towarzyszace lekowi: przyspieszone bicie serca, potliwo$é, drzenie rak
e zaburzenia snu, takie jak bezsenno$é, poczucie ciggtego zmeczenia, nadmierna sennosc
(przyczynia sie do nich takze swiatto emitowane z komputeréw czy telefonéw) ¢ pogorszenie
wynikéw w szkole i spadek zaangazowania w nauke ¢ problemy wychowawcze, jak agresja,
ptaczliwosé, nadpobudliwos¢, drazliwosé, wybuchowos¢ e problemy dotyczace relacji



spotecznych, takie jak wycofywanie sie z kontaktow albo famanie 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, odmowg chodzenia do szkoty, podjeciem
préoby samobdjcze;j.

REAGUJ, GDY SIE MARTWISZ

Czesto bagatelizujemy nasze obawy. Mamy nadzieje, ze problemy same ming. To bfad!
Zawsze warto reagowac. Problemy ze zdrowiem psychicznym czesto sie pogtebiaja.
Alarmujaca powinna by¢ kazda zmiana w zachowaniu. Jesli podejrzewasz, ze dziecko jest w
depres;ji lub wrecz moze planowac samobéjstwo — zréb cos natychmiast. Odwaz sie zapytac,
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 majg
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
odczug, ze jestes caty czas obok, w gotowosci, by pomac.

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.

Kilka zasad, ktorych przestrzeganie przyczyni sie do prawidtowego rozwoju Twojego
dziecka, a Tobie dostarczy satysfakcji i oszczedzi wielu zmartwien.

1. Wzmacniaj wszystkie pozadane zachowania swojego dziecka. Pozytywne wzmacnianie,
czyli zauwazanie — stowem lub gestem, konkretnego zachowania, stowa, gestu, ktore
uwazamy za dobre, pozadane. Komunikat ,Dobrze to zrobites, bo..” ,,Podoba mi sie, ze...”
,tadnie zachowates sie, gdy..” Powstrzymaj sie od dodania: ,ale..” Badania wskazujg, ze



wystarczy usmiech, by dziecko zrozumiato, ze dobrze zrobito, nadmierne nagradzanie dziecka
powoduje reakcje dokfadnie odwrotng, czyli pozadane zachowanie przestaje sie pojawiac.
Pozytywne wzmocnienie jest jednym z wazniejszych elementdédw uczenia sie, jesli dziecka
zachowanie byto czesciowo dobre, warto udzieli¢ pozytywnego wzmocnienia tej pozgdanej
czesci zachowania, a potem udzieli¢ dziecku konstruktywnej informacji, co moze zrobi¢
inaczej.

2. Rodzicu nie oceniaj. Ocena powoduje, ze dziecko nie ufa swoim potrzebom i temu, co
czuje. Rodzicu wspieraj swoje dziecko w zaufaniu do sobie, uwaznosci na wtasne uczucia i
potrzeby. Jestes wazng osobg w zyciu swojego dziecka, mozesz ksztattowaé nie tylko jego
Swiatopoglad i wartosci, lecz réwniez to, na ile powaznie traktuje swoje uczucia i potrzeby.
Pdzniej w wieku gimnazjalnym dziecko bedzie kierowato sie réwniez zdaniem swoich
kolegdéw i wptyw na jego zachowanie bedzie nieco mniejszy. Warto powiedzie¢, co myslisz, w
sposéb dopuszczajgcy zdanie Twojego dziecka.

3. Dziecko potrzebuje zdrowych zasad i granic. Granice budujg poczucie bezpieczerstwa,
ktére jest najbardziej podstawowg potrzebg, kazdego cztowieka. Dziecko potrzebuje zasad
do prawidtowego rozwoju. Miody cztowiek musi wiedzie¢, kiedy rodzic zareaguje, a kiedy
obroni. Nie oznacza to jednak, ze dziecko przyjmie wszystkie zasady bez dyskusji, czy ze nie
bedzie ich sprawdza¢, czy sg na powaznie.

4. Spdjnos¢ — ,,nie” znaczy nie, ,tak” znaczy tak. Jasny przekaz jest dzieciom potrzebny
prawie tak samo jak powietrze. Jesli, nie czujesz sie dobrze, nie ma sensu méwié , wszystko w
porzadku”, dzieci majg doskonale rozwiniety inteligencje emocjonalng (dorosli czesto jg
zatracajg, adaptujac sie do ,dorostego” zycia), czuja, kiedy jestes smuty, a kiedy zty. Jesli
stato sie w pracy cos, co Cie zdenerwowato, warto powiedzie¢ dwa stowa swojemu dziecku,
Ze nie z nim jest zwigzana ztos$¢ lub smutek. W przeciwnym razie sg duze szanse, ze dziecko
mylnie zinterpretuje Twoje zachowanie i bedzie szukato swojej winy w tym, co sie stato.

5. Zachowanie agresywne to zawsze okazanie stabosci. Wychowanie bez przemocy moze
by¢ trudne, bo czesto powielamy nawyki swoich witasnych rodzicéw. Kazdy z nas bywa
zmeczony, bezsilny, sfrustrowany. Wazne jest jednak, w jaki sposdb zachowamy sie wiasnie
w momencie kryzysowym i co zamodelujemy naszemu dziecku, ktére do 12-13 roku Zzycia
whnikliwie obserwuje, jakie decyzje podejmujg jego rodzice. Milczenie moze by¢ agresja,
zamykanie sie w swoim pokoju na tzw. ,fochu” takze. Manipulacja to tez agresja.
Powiedzenie dziecku: ,jest mi przykro, bo nie chcesz zjes¢ tych ziemniaczkédw” powoduje, ze
dziecko dostaje komunikat, ze bedac najedzonym sprawia przykros¢, bo nie moze wcisngé w
siebie wiecej jedzenia a po drugie, iz jego potrzeby nie sg wazne, istotne jest zeby zaspokajaé
potrzeby innych swoim kosztem.

6. Drogi Rodzicu unikaj porownan do starszego rodzenstwa lub kolegéw z klasy. Nie ma
gorszego komunikatu demotywujgcego do jakiegokolwiek dziatania, jak: ,,a Twdj brat to...”.
Dziecko, nawet jesli chciatoby zachowac sie lepiej, z duzym prawdopodobieristwem nie zrobi



tego, bo moze nie by¢ tak dobre, jak jego oztocony brat. Wybiera wiec zachowanie sie po
swojemu — co daje mu satysfakcje zachowania autonomii.

7. Pamietaj kara nie jest gtdwnym napedem do zmiany zachowania, ani gtdwna przyczyng
jego zmiany. Badania wskazujg, ze karanie nie powoduje trwatej zmiany w zachowaniu.
Dziecko, ktére podejmuje decyzje motywowang strachem, jest sktonne zmieni¢ te decyzje,
gdy tylko nadarzy sie okazja, czyli ,,gdy rodzic nie patrzy”.

8. Koncentracja dziecka w okresie szkoty podstawowej rozwija sie bardzo dynamicznie.
Dziecko w wieku 7-8 lat jest w stanie koncentrowac sie tylko przez kilka minut, pamietajmy o
tym wydajac polecenia, organizujac czas wolny, planujgc wspdlne spedzanie czasu. Jest to
czas bardzo dynamicznego rozwoju mdzgu, co daje nam szanse na rozwijanie zdolnosci i
umiejetnosci dziecka. Ta szansa sie juz pdzniej nie powtdrzy. Niezbedne jest jednak danie
dziecku przestrzeni, oddechu, zeby mogto samo decydowaé, co bedzie robito. Jesli zapetnimy
dziecku czas do ostatniej minuty, pozbawimy go umiejetnosci kreatywnego spedzania
wolnego czasu. Coraz wiecej dzieci w wieku 12-16 lat ma stany depresyjne, zwigzane z
brakiem czasu na odpoczynek i sen.

9. Dziecko w wieku szkolnym podejmuje ryzyko, bo jego uktad limbiczny sie rozwija. To, ze
dziecko od 4 do okoto 10 roku zycia podejmuje zachowania ryzykowne, jest fizjologicznym
procesem rozwojowym. Nie ma jeszcze rozwinietego leku, ze za kazdym rogiem czai sie zfo.
Bardzo istotne jest, zeby towarzyszac dziecku w jego poznawaniu $wiata nie zaburzyé go
lekowo powtarzanymi co chwile stwierdzeniami ,,uwazaj”, ,nie idz tam, bo sie przewrdcisz”.
Jesli jakies zachowanie nam nie odpowiada, to zabieramy dziecko z danej sytuacji, ale
musimy daé co$ w zamian, wskaza¢ inng aktywnos¢. Pamietajmy jednak, ze dziecko uczy sie
przez doswiadczenie, zapamietuje to, co poczuje i przetestuje na sobie. Badania pokazujg, ze
jesli nie pozwolimy dziecku doswiadczaé, kontrolujgc jego kazdy krok, zrobimy z niego
emocjonalng kaleke.

10. Nie da sie uchroni¢ dziecka przed wszystkim. Mozna by doda¢ w tym miejscu stowo
,hiestety”. Nie da sie zrobi¢ wszystkiego za dziecko. Nadopiekunczo$é rodzica zabija w
dziecku swiadomos$é mozliwosci wptywania na siebie. Konsekwencjg tego zachowania jest
uzaleznienie dziecka od rodzica, a warto bytoby da¢ dziecku wiare, ze samo potrafi wiele
osiggnac.

11. Szukajcie porozumienia. Co jednak, jesli nasze ttumaczenia do dziecka nie trafiajg?
Wydaje sie, ze warto zmieni¢ sposob, w jaki wyjasniamy dang rzecz. Prawdopodobnie, jesli
dziecko nie ma uszkodzonego narzadu stuchu lub zaburzen organicznych mdézgu, a rodzic 30
razy ttumacz i dziecko dalej nie rozumie, to znaczy, ze rodzic zle ttumaczy. Jedli jestesmy w
urzedzie, a dziecko zaczyna skakac¢ i krzycze¢, bo mu sie nudzi, to sprébujmy pozwolié¢ mu
skakaé, ale po cichu. Jesli natomiast zaczniemy sie nakreca¢, myslac: ,,on to robi specjalnie”,
,hie szanuje mnie”, to z pewnoscig niczego konstruktywnego nie wymyslimy, bo emocje
przystonig zdrowy rozsgdek.



12. Dziecko potrzebuje uwagi. Proces ,wchodzenia na gtowe” czesto wynika z faktu, ze
dziecko nie jest w stanie zdoby¢ naszej uwagi inaczej, niz krzykiem.

13. Nie kaz wybiera¢€. Dziecko nie jest w stanie wybra¢ miedzy tym, co méwi mama i tato.
Jesli musi to robié, zaburza sie jego funkcjonowanie, rozwdj i osobowos$é

14. Wstuchanie sie w potrzeby dziecka to jeden z kluczowych elementéw wychowania.

Dagmara Nowicka-Séjka
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