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Zagadnienie zwigzane z dobrostanem psychicznym
dzieci jest wieloaspektowe. Nie konczy, a nawet nie
zaczyna sie ono od kwestii psychologicznych. Trud-
no wskazac¢ nawet, od jakiego momentu w funkcjo-
nowaniu dzieci dobrostan staje sie kluczowy. Warto
przypomniec, ze dobrostan psychiczny dzieci to
stan, w ktorym dziecko doswiadcza pozytywnych
emocji, ma poczucie wtasnej wartosci, radzi sobie
z codziennymi trudnos$ciami, rozwija zdrowe rela-
cje z innymi oraz ma mozliwosc¢ realizacji swoje-
go potencjatu. W ostatnich latach stan psychiczny
dzieci jest szeroko badany w psychologii, pedago-
gice, psychiatrii i innych dziedzinach nauk spotecz-
nych czy medycznych. Szczegolng uwage badaczy
w ostatniej dekadzie skupia ADHD (zespot nadpo-
budliwosci psychoruchowej), spektrum autyzmu,
depresja czy inne zaburzenia natury psychicznej,
a to jedynie kilka z istotnych aspektow.

Komunikacja odgrywa kluczowsa role w budo-
waniu relacji z dzie¢mi. Dobrze zastanowic sie nad
tym, co jeslijednak ,dzieci i ryby gtos majg” — warto
zadbac o szereg spraw zwigzanych z komunikowa-
niem sie, odpowiedzialnoscig ze strony dorostych
za dziecijuz od najmtodszych lat, a nawet miesiecy.
Niejednokrotnie podczas procesu terapeutycznego,
wracajac z pacjentem do pierwszych wspomnien,
mozna natknac sie na wiele ,trupow z szafy”, kto-
rych rodzice byli zupetnie nieswiadomi, co okazuje
sie w konfrontacji z nimi. Te zdarzenia stajg sie cze-
sto zrodtem traumy czy nieszczescia odczuwanego
przez wiele lat.
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dziecl
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Mimo wielu poradnikow, ksigzek czy warsztatow
czesto wiedza dotyczgca komunikacji nie jest wy-
korzystywana adekwatnie. Dorostym brakuje czasu,
energii, umiejetnosci czy braku takich pozytywnych
doswiadczen wyniesionych z domu. Na szczescie
coraz bardziej sie to zmienia i swiadomosc¢ dzi-
siejszych mtodych rodzicow jest o wiele wieksza
od tego, co mozna byto obserwowac w poprzed-
nich dekadach. Mozna dzi$ korzysta¢ z ustug spe-
cjalistow — psychologow, psychoterapeutow czy
coachow. Coaching rodzicielski to proces wspie-
rajgcy rodzicow w tym, aby rozwijali umiejetnosci
wychowawcze, poprawiali relacje z dziecmi oraz
radzili sobie z wyzwaniami wychowawczymi. Celem
coachingu rodzicielskiego jest pomaganie rodzicom
w tym, aby znalez¢ i wykorzystac efektywne stra-
tegie, ktore majg na celu poprawe funkcjonowania
najmniejszej komaorki spotecznej, jaka jest rodzina.

Na dobrostan psychiczny bedzie miato wptyw
wiele elementow, ktore mozna wypracowac juz od
najmtodszych lat — zaczynajgc od komunikowania
sie zrodzicamii najblizszymi, co moze byc¢, miejmy
nadzieje, wzmocnione przez lata edukacji i kontakt
Z nauczycielami bedgcymi na tzw. swoim miejscu.



W JAKI SPOSOB DBAC O ASPEKTY DOTYCZACE DOBROSTANU
PSYCHOLOGICZNEGO W UJECIU KOMUNIKACYJNYM?

Wybrany czynnik

Wyrazanie mitosci i akceptacji

Wzmacnianie samooceny i poczucia wtasnej wartosci

Wspieranie pewnosci siebie

Wzmacnianie rezyliencji

Docenianie relacji spotecznych

Wspieranie wyrazania emocji

Wzmacnianie motywacji

Dbanie o poczucie bezpieczenstwa

Rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach
stresujacych

Podkreslanie waznosci zdrowia psychicznego
i fizycznego

Przyktad komunikatu

.Jestes dla mnie bardzo wazna/y".
.Kocham cie niezaleznie od tego, co sie rzy".

.Uwazam, ze twoje zdanie jest bardzo wazne".
.Jestes bardzo zdolny w xyz, podziwiam cie za to, co robisz.

To wymaga od ciebie duzo pracy”.

,Bardzo w ciebie wierze".
.Jestem z ciebie dumna/y".

.Nie boj sie popetnia¢ btedow, kazdemu moze sie to zdarzyc.

Dobrze jest umie¢ wyciggnac z tego wnioski”.

.Dobrze jest sprobowac zrobi¢ xyz, zanim sie uda zrobic to

naprawde dobrze”.

.Wspaniale, ze masz znajomych, z ktorymi lubisz spedzac czas

i macie wspolne tematy”.

.To wazne, aby traktowac innych w taki sposob, ktory bytby

takze dla ciebie dobry”.

.Jestem przy tobie i chetnie postucham o tym, co sie stato

dzisiaj w szkole. Chcesz o tym porozmawiac?".

LJesli jest nam smutno, warto czasem sobie poptakaé¢. Chetnie

z tobg pobede. Mozesz mi o tym wszystkim powiedziec".

.Nie zawsze rezultat jest najwazniejszy, jestem dumnaly z tego,

ze probowatas/tes zrobi¢ to zadanie”.

,Jesli nie uda sie dzisiaj tego zrobi¢, warto sprobowac jutro.

Daj, prosze, znac¢, czy moge ci w czyms pomoc”.

.Jestes jeszcze dzieckiem, takie rzeczy nie powinny cie

interesowac. Zajma sie tym dorosli. Mozesz na nas liczyc¢”.

.Jestes tutaj bezpieczna/y. Nie musisz sie bac, jestem przy

tobie i zajme sie tym”.

.Czy chcesz porozmawiac o tym, co stato sie podczas

spotkania z kolegami?”.

,Zastanowmy sie, co ostatnio pozwolito ci sie uspokoic.

Jesli chcesz, mozemy zrobi¢ to razem. Pamigtaj, ze jestem
tu dla ciebie”.

.Mozemy i$¢ na spacer albo pogramy w jakas$ gre zespotowa,

a zobaczymy, jak bedziesz sie wtedy czut/a. Sprawdzimy,
czy stres minie”.

.Wiem, ze czasem z mama trudno porozmawia¢ o wszystkich

sprawach, czy chcesz, abym zapisat/a cie na konsultacje
z psychologiem? To nic ztego, a moze pomoc, co ty na to?”.

DBANIE O ZDROWIE
PSYCHICZNE -
ODPOWIEDZIALNOSC NAS
WSZYSTKICH

Dbanie o zdrowie psychiczne to ztozone zagadnie-
nie, ktore wymaga dziatann zarobwno na poziomie
systemowym, jak i indywidualnym. Na poziomie
instytucjonalnym wazne jest tworzenie progra-
mow i inicjatyw promujgcych zdrowie psychiczne.

Przyktadem takich dziatarn mogg byc¢ warsztaty pro-
wadzone w przedszkolu, szkole, miejscach pracy.
Wazne jest takze wdrazanie programow edukacyj-
nych w placowkach oswiatowych czy promowanie
kampanii spotecznych podnoszacych swiadomosc
na temat dbania o zdrowie psychiczne. Na pozio-
mie indywidualnym kluczowa jest umiejetnosc
rozpoznawania wtasnego poziomu dobrostanu
psychicznego oraz czynnikow, ktére na niego wpty-
wajg. Wazne jest rowniez rozwijanie umiejetnosci
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radzenia sobie ze stresem, trudnosciami i emocja-
mi. Istotna jest samoswiadomosc i mozliwos¢ ob-
serwowania siebie oraz tego, w jaki sposob reaguje
na dane sytuacje w swoim zyciu. Istotna jest pra-
ca nad samoswiadomoscig i regulacjg emocji. Dla
przyktadu dobrze zdac sobie sprawe z tego, czy
jesli kolezanka powie mi cos przykrego, wowczas
rozpamietuje te sytuacje przez najblizsze miesia-
ce, czy wyciggam wnioski i dalej utrzymuje relacje,
bez obrazania sie. Brak adekwatnego reagowania
na codzienne kryzysy moze wptywac na zdrowie
psychiczne.

W przypadku dzieci troska o ich zdrowie psy-
chiczne spoczywa w duzej mierze na barkach
opiekunow i instytucji. Ich aktywna rola w promo-
waniu dobrostanu psychicznego najmtodszych jest
kluczowa dla prawidtowego rozwoju i budowania
odpornosci emocjonalnej. Istotne jest, aby dzieci
oswajac z tematem zdrowia psychicznego, uczac
je rozpoznawania i nazywania emocji. Teksty typu

.chtopaki nie ptaczg” czy ,dziewczynki sg stabe” sg

krzywdzace i promowanie ich moze wptynac¢ na
dalsze funkcjonowanie mtodego cztowieka. Wazne
jest rowniez budowanie u dzieci swiadomosci na
temat mechanizmow radzenia sobie z trudnosciami,
Z jakimi mogga sie spotykac w ich codziennym zyciu.
Opiekunowie i instytucje mogg rowniez skupic sie
na rozwijaniu u dzieci umiejetnosci spoteczno-emo-
cjonalnych. Czasem wystarczg odpowiednie roz-
mowy, a w innych sytuacjach natychmiast trzeba
rozwazy¢ wizyte u psychologa, psychoterapeuty
czy wizyte u psychiatry w celu redukcji szkod. Prze-
konywanie dzieci, ze ,do psychologa/psychiatry
chodza tylko chorzy ludzie” lub ,jesli bedziesz sie
tak zachowywat, trafisz do psychiatryka” jest krzyw-
dzace i zmniejsza mozliwosc zaufania specjalistom
z zakresu zdrowia psychicznego oraz powierzenia
im siebie w procesie leczenia.

Ksztattowanie umiejetnosci wspotpracy, rozwigzy-
wania konfliktow, nawigzywania relacji i komuni-
kacji sg niezbedne do budowania zdrowych relacji
z rowiesnikami i dorostymi. Dodatkowo istotne jest
wsparcie dzieci w adaptacji do nowych sytuacji, ta-
kich jak rozpoczecie nauki w nowej szkole, prze-
prowadzka czy adaptacja po probie samobdjczej.
Pomagajgc dzieciom w radzeniu sobie ze zmianami
i wyzwaniami, mozemy uchronic je przed stresem
i lekiem, a tym samym wspierac¢ ich prawidtowy
rozwoj emocjonalny. Dobrze jest pamietac o tym,
ze dzieci beda miaty zupetnie inne problemy niz my,
dorosli. To naturalne, ze pieciolatka bedzie martwita
sie tym, ze nie dostata na urodziny swojej wyma-
rzonej lalki, a nie tym, ze rodzice majg problemy
finansowe. Natomiast osoby doroste dosc czesto
o tym zapominajg i mowig — ,zobaczysz, jakie zycie
jest straszne, jak bedziesz juz dorosta”, ,daj spokoj,
co to s3 za problemy...", .jeszcze sie nauczysz...".
Atmosfera grozy, leku i strachu przed dorostoscia
moze wzmacniac szereg mechanizmow, ktore beda
odbierac¢ dzieciom optymizm oraz poczucie bez-
pieczenstwa. W taki sposob nawet w najmniejszym
stopniu nie bedziemy wzmacnia¢ samooceny, po-
czucia kontroli, a wrecz przeciwnie — bedzie mozna
mowic o wstydzie czy poczuciu winy.

Wyposazenie dzieci w umiejetnosci psycho-
logiczno-spoteczne jest kluczowe dla ich pra-
widtowego rozwoju i dobrostanu psychicznego
w dorostym zyciu. Niewatpliwie dbanie o zdrowie
psychiczne juz od najmtodszych lat to inwestycja
W przysztos¢ zarowno naszg, jak i naszych dzieci.
Jako rodzice przypominamy dzieciom o dbaniu
o zdrowie fizyczne — np. polecenie mycia zebow
bedzie sie pojawiato przynajmniej dwa razy dzien-
nie. Jesli dziecko boli zgb, nie mowimy mu: ,przej-
dzie ci’, ,potoz sie spac, a na pewno rano o tym
zapomnisz” czy ,chyba przesadzasz”. Zastanawiaja-
cejest to, dlaczego tak duza czesc¢ dorostych osob
niweluje problemy zwigzane z psychikg i sugeruje,
ze depresja przejdzie sama. Niestety — nie przejdzie,
a konsekwencje braku reakcji na tego typu zabu-
rzenie moze w przysztosci miec¢ przerazajgce skutki.



DOBROSTAN PSYCHICZNY
A CZYNNIKI CHRONIACE

Mozna wyrozni¢ wiele czynnikow chronigcych
(akceptujace otoczenie, poprawna komunikacja)
oraz czynnikow ryzyka (brak prawidtowych wzor-
cow, agresja) w aspekcie dobrostanu psychicznego.
Istotne jest to, aby moc przeanalizowac, ze na po-
ziom dobrostanu wptywa wiele czynnikdw — mozna
wyrozni¢ w tym kontekscie rozwoj osobisty, posia-
danie celow w zyciu, panowanie nad otoczeniem,
samoakceptacje, autonomie czy tworzenie relacji
z innymi. Nie mnigj istotne sg rowniez czynniki ta-
kie jak wiek, stan zdrowia czy miejsce zamieszkania.

Ta kwestia bedzie roznita sie w przypadku dzie-
ci. Na to takze warto zwrocic uwage. Znaczacym
elementem jest poziom leku i smutku, samooceny,
wiary we wtasne sity i poczucie wykluczenia, ktore
moze odczuwac dziecko. Barbara Woynarowska
w podreczniku ,Edukacja zdrowotna” wskazuje
inne czynniki chronigce, ktore mogg by¢ w tym
przypadku adekwatne:

e zasoby indywidualne, do ktorych mozna zaliczy¢
inteligencje, temperament, samocene, umie-
jetnosci spoteczne, posiadanie celow i planow
zyciowych;

e zasoby zwigzane z pozytywnymi relacjami z ro-
dzicami, w ktorych mozna wyrdznic zaufanie,
zaangazowanie, akceptacje, wsparcie, uczenie
zdrowego stylu zycia;

e zasoby dotyczace zwigzku z innymi dorostymi,
np. wsparcie, odpowiednia reakcja na sytuacje
stresowe, posiadanie autorytetu czy mentora;

e zasoby srodowiska, w ktorym funkcjonuje dziec-
ko, np. odpowiednia atmosfera w domu czy in-
nych miejscach, w ktorych spedza sie czas czy
aktywnosci dostepne dla dziecka'.

1 B. Woynarowska, Edukacja zdrowotna. Podrecznik akademicki,

PWN, Warszawa 2007.

BRAK DOBROSTANU
PSYCHOLOGICZNEGO U DZIECI -
KONSEKWENCJE

Brak dobrostanu psychologicznego u dzieci moze
miec¢ powazne konsekwencje zarowno w krotkim,
jak i dtugim okresie. Przede wszystkim moze pro-
wadzi¢ do wystepowania roznorodnych proble-
mow emocjonalnych. Dzieci mogg doswiadczac
czestych napadow ptaczu, gniewu czy leku, a tak-
ze moga miec trudnosci w regulacji swoich emocji.
Taka sytuacja wptywa rowniez negatywnie na zdol-
nosci poznawcze, co moze skutkowac trudnoscia-
mi w nauce oraz problemami z koncentracja, zapa-
mietaniem, przetwarzaniem informacji i pamiecia.

Kolejnym istotnym aspektem jest wptyw na re-
lacje miedzyludzkie. Dzieci z zaburzeniami emo-
cjonalnymi mogg miec trudnosci w nawigzywaniu
i utrzymywaniu zdrowych relacji z rowiesnikami
oraz dorostymi, co moze prowadzi¢ do izolacji
spotecznej, odrzucenia i poczucia osamotnienia.
Dodatkowo, brak dobrostanu psychologicznego
moze przyczyniac¢ sie do obnizonego poczucia
wtasnej wartosci i problemow z samoakceptacja.

Istnieje rowniez zwiekszone ryzyko wystgpienia
zachowan autodestrukcyjnych, takich jak autoa-
gresja czy samookaleczanie sie, ktore sg czesto
wynikiem niesprawnych mechanizmow radzenia
sobie z emocjami. Problemy te mogg prowadzi¢
do rozwoju depresji, roznych rodzajow lekow oraz
innych zaburzen psychicznych, ktore moga trwac
przez wiele lat.

Nie bez znaczenia jest rowniez wptyw braku do-
brostanu psychologicznego na ogolny stan zdrowia
fizycznego dzieci. Zaburzenia psychiczne moga
wptywac negatywnie na nawyki zdrowotne oraz
fizjologiczne funkcjonowanie organizmu.

W zwigzku z tym kluczowe jest zapewnienie
dzieciom wsparcia emocjonalnego, odpowiednie-
go srodowiska do rozwoju oraz dostepu do pro-
fesjonalnej pomocy psychologicznej, gdyby taka
byta potrzeba. Tylko w ten sposdb mozna zadbac
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o zdrowy rozwoj psychiczny i emocjonalny dzie-
cii zapewnic im lepsze szanse na przysztosc petna
satysfakcji i stabilnosci emocjonalnej.

DOBROSTAN PSYCHICZNY
A MYSLI SAMOBOJCZE

Jak juz wspomniano, brak dobrostanu psycholo-
gicznego moze wptywac na szereg negatywnych
elementow w funkcjonowaniu dzieci i mtodzie-
zy, szczegolnie jesli dziecko miato doswiadczenie
zwigzane zarowno z przemoca fizyczna, psychiczna,
seksualng, ekonomiczng, jak i zaniedbaniem. Wy-
mienione aspekty bedg negatywnie wptywaty na
zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy, co z kolei
bedzie w znacznym stopniu mogto zwiekszac ryzy-
ko mysli samobojczych?. Konsekwencja wymienio-
nych czynnikdw moga byc¢ nasilone stany emocjo-
nalne, ktore szesciokrotnie zwiekszajg ryzyko mysli
samobojczych i odczuwanie stresu, jak rowniez
obecnosc¢ w bliskim otoczeniu osoby, ktdra stosuje
przemoc. Niski poziom dobrostanu psychicznego
moze prowadzic nie tylko do mysli samobodjczych,
ale rowniez do samobojstw, ktore sg drugg naj-
czestszg przyczyng smierci wsrod dzieci i mtodziezy
w Polsce (1-19 lat)®. Dodatkowo Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia wskazuje, ze mozna wymienic licz-
ne przyczyny samobodjstw w wymienionej grupie.
Do szczegolnie istotnych mozna zaliczy¢: problemy
rodzinne, rozstania, zerwania, Smierc bliskich, kon-
flikty z prawem, presje rowiesnicza, niepowodzenia
W nauce. Innymi rownie waznymi sprawami beda
wysokie wymagania szkolne, trudna sytuacja mate-
rialna rodziny, choroby przenoszone drogg ptcio-
w3, niechciana cigza czy doswiadczenia powaznej
choroby. Wptyw na zachowania samobdjcze beda
miaty niewatpliwie problemy rodzinne zwigzane
z niestabilnosciag, dysfunkcjami, uzaleznieniami,
w tym naduzywanie alkoholu, brak czasu i uwa-
gi, ktotnie czy przemoc. Warto zaznaczyc, ze nie
ma jednej przyczyny zachowan samobdjczych ani

2 M. Barlinska, J. Lalak, M. Winiewski, K. Orzechowska, Samobdjstwa
wsrod dzieci i mtodziezy w Polsce: Uwarunkowania psychospoteczne,

,Roczniki Psychologii” nr 27(4)/2021, s. 755-772.

5 A Babik, M. Olejniczak, Samobdjstwa dzieci i mtodziezy w Polsce

w latach 2000-2012, Instytut Badan Problemow Spotecznych, Warsza-
wa 2014

W grupie dzieci i mtodziezy, ani u dorostych. Samo-
bojstwo to interdyscyplinarny problem, ktory wigze
sie z szeregiem czynnikow ryzyka. Kazdy przypadek
jestindywidualny, a na ryzyko samobojstwa wptywa
wiele elementow. Wazne jest, aby zwracac uwage
na sygnaty ostrzegawcze (np. lek, smutek, izolowa-
nie sie, zmiany nastroju) i reagowac na nie. Zatem
jakie moga byc¢ sygnaty ostrzegawcze, ktore moga
charakteryzowac¢ osobe doswiadczajgcag kryzysu,
w tym tego zwigzanego z pojawieniem sie kwestii
suicydalnych. Do wybranych naleza:

e pojawienie sie negatywnych, tzw. czarnych
mysli,

e okaleczanie ciata (ciecia nie tylko na nogach
i rekach, ale i na innych czesciach ciata, np. sto-
pach, piersiach),

e zaburzenia odzywiania wywotujgce anoreksje,
bulimie, ortoreksje,

e zaniedbanie psychiczne i fizyczne,

e utrzymywanie toksycznych zwigzkow i relacji
(np. pakty samobdjcze realizowane za posred-
nictwem Internetu),

e uzaleznienie od substancji psychoaktywnych,

e uzaleznienia behawioralne (np. uprawianie ha-
zardu, zakupoholizm, uzaleznienie od Internetu
czy gier),

e zachowania ryzykowne i impulsywne (np. szybka
jazda samochodem),

e agresywnosc i wiele innych.

Do waznych kwestii mozna zaliczy¢ takze od-
dawanie swoich rzeczy, w przypadku dzieci charak-
terystyczna moze byc¢ prdoba znalezienia nowego
opiekuna dla ukochanego zwierzaka czy zatatwianie
innych spraw. Wazne, zeby nie bagatelizowac komu-
nikatow o tym, ze ,lepiej by byto, gdybym sie nie uro-
dzit", ,nie jestem nikomu do niczego potrzebny” itd.
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DOBROSTAN PSYCHICZNY DZIECI

Niekiedy rodzice, opiekunowie, a nawet osoby w podobnym wieku nie wiedzg, w jaki sposob zachowac
sie w takiej sytuacji ani jak odpowiedzie¢ osobie, ktora przezywa tego typu trudnosci. Ponizej przedsta-
wie komunikaty, ktére mogg wesprzec oraz te, ktorych warto unikac, aby nie wywotac jeszcze bardziej

negatywnego skutku.

.Jak moge ci poméc?”

.No i co ty zrobites?!”

Wiem, ze cierpisz, chciatabym ci pomoc”.

.Nie masz nic innego do robienia?”

,Widze, ze jest ci trudno”.

Wstyd mi za ciebie!”

,Razem sprobujemy znalez¢ rozwigzanie”.

Zycie jest pieknel”

.Chetnie z tobg pobede, nie musisz nic mowic".

Pomysl, co ty w ogodle nam robisz”.

PODSUMOWANIE

Dobrostan psychiczny dzieci jest fundamentalnym
aspektem ich ogolnego zdrowia i rozwoju. Wczesna
interwencja, wsparcie rodzinne, programy szkol-
ne promujace zdrowie psychiczne oraz narzedzia
takie jak coaching rodzicielski sg kluczowe dla za-
pewnienia dzieciom warunkow, ktore pozwolg im
rozwijac sie w zdrowy i szczesliwy sposob. W przy-
padku gdy jednak pojawig sie roznorodne problemy
zwigzane ze zdrowiem psychicznym, warto spraw-
dzi¢ informacje zawarte na stronie Zycie Warte Jest
Rozmowy*. To polska inicjatywa, ktérej celem jest
przeciwdziatanie samobojstwom oraz wspieranie
0sOb znajdujacych sie w kryzysie emocjonalnym.
Promuje ona otwarte rozmowy na temat proble-
mow emocjonalnych i psychicznych, zachecajac
do poszukiwania pomocy i oferowania wsparcia,
a specjalisci udzielajg wsparcia osobom w kryzysie. @

4 Zycie Warte Jest Rozmowy, www.zwjr.pl
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