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Zdrowie psychiczne – fundament 
rozwoju młodego człowieka

W ostatnich latach coraz więcej mówi się o zdro-
wiu psychicznym dzieci i młodzieży. Wzrost liczby 
młodych osób doświadczających stresu, lęku, obni-
żonego nastroju czy kryzysów emocjonalnych spra-
wia, że szczególnego znaczenia nabiera umiejętność 
rozpoznawania sytuacji trudnych i odpowiedniego 
reagowania na nie.

Promocja zdrowia psychicznego nie powinna 
ograniczać się do pojedynczych, incydentalnych 
działań czy okazjonalnych warsztatów przy okazji 
Tygodnia Przeciwdziałania Przemocy Rówieśniczej czy 
Dnia Bezpiecznego Internetu. Największe znaczenie 
ma tworzenie szkolnej kultury opartej na szacunku, 
współpracy i wzajemnym wsparciu, a efekty przynio-
są tylko działania długofalowe, cykliczne, odpo-
wiednio zaplanowane.
Działania profilaktyczne mogą obejmować:
• zajęcia dotyczące emocji i prawidłowej komunikacji
• ćwiczenie asertywności
• warsztaty rozwijające odporność psychiczną
• programy przeciwdziałania przemocy rówieśniczej
• współpracę z rodzicami
• szkolenia dla nauczycieli z zakresu zdrowia psy-
chicznego dzieci i młodzieży.

Badania prowadzone w Polsce i na świecie poka-
zują, że problemy psychiczne młodych ludzi stają się 
coraz powszechniejsze. Według danych UNICEF co 
siódmy młody człowiek w wieku 10–19 lat doświad-
cza zdiagnozowanych zaburzeń zdrowia psychiczne-
go, a połowa wszystkich zaburzeń psychicznych roz-
poczyna się przed 14. rokiem życia. Szkoła przestaje 
być miejscem rozwoju, a staje się źródłem zagrożenia, 
przeżywania wstydu, działa destrukcyjnie na młode-
go człowieka.

Zdrowie psychiczne – co właściwie 
oznacza?

Zdrowie psychiczne nie jest jedynie brakiem cho-
roby. Światowa Organizacja Zdrowia definiuje je jako 
stan dobrostanu, w którym człowiek potrafi wyko-
rzystywać swoje możliwości, radzić sobie z codzien-
nymi trudnościami, efektywnie funkcjonować oraz 
budować satysfakcjonujące relacje z innymi ludźmi.

W przypadku dzieci i młodzieży zdrowie psy-
chiczne obejmuje:
• zdolność rozpoznawania i wyrażania emocji

• umiejętność budowania relacji społecznych
• poczucie własnej wartości
• odporność psychiczną
• umiejętność radzenia sobie ze stresem
• poczucie sprawstwa i wpływu na własne życie.

Warto podkreślić, że zdrowie psychiczne nie 
oznacza ciągłego odczuwania szczęścia. Smutek, lęk, 
złość czy frustracja są naturalnymi emocjami i peł-
nią ważną funkcję adaptacyjną. Współczesne dzieci, 
nastolatkowie są pozbawieni przez tzw. helikoptero-
wych rodziców możliwości samodzielnego rozwiązy-
wania sytuacji życiowych, które napotykają na swojej 
drodze. To określenie na nadopiekuńczych rodziców, 
którzy nieustannie „krążą” nad swoim dzieckiem. 
Monitorują każdy jego krok, nadmiernie ingerują 
w codzienność i natychmiastowo rozwiązują za nie 
wszelkie problemy, co odbiera szansę na naukę samo-
dzielności, sprawczości, odpowiedzialności i radzenie 
sobie z porażkami. A przecież nic tak nie uczy ra-
dzenia sobie z sytuacjami trudnymi jak odpowiednia 
autonomia i doświadczanie.

Co może zrobić nauczyciel?
Problem pojawia się wtedy, gdy trudności emo-

cjonalne utrzymują się przez dłuższy czas i znacząco 
utrudniają codzienne funkcjonowanie. Nauczyciele 
często jako pierwsi dostrzegają niepokojące zmia-
ny w zachowaniu uczniów. Warto tutaj podkreślić, 
że nauczyciel nie jest osobą, która ma diagnozować 
czy terapeutyzować ucznia, ma dać mu wsparcie po-
przez dostrzeżenie faktu, dobre słowo. Czasem jedno 
spojrzenie, jedno zdanie: Widzę, że coś jest nie tak. 
Chcesz pogadać? Może zmienić więcej, niż nam się 
wydaje. Jedno świadome działanie nauczyciela może 
zmienić życie ucznia. Nauczyciel nie jest terapeutą, 
ale może odegrać istotną rolę we wspieraniu zdrowia 
psychicznego młodych ludzi. Uczeń, który czuje się 
zauważony i akceptowany, łatwiej radzi sobie z trud-
nościami. Życzliwość, szacunek oraz otwartość na 
rozmowę budują poczucie bezpieczeństwa. Warto 
zatem stwarzać sytuacje sprzyjające rozpoznawaniu 
i nazywaniu emocji, rozwijaniu empatii oraz umie-
jętności rozwiązywania konfliktów. Docenianie wy-
siłku, zauważanie mocnych stron ucznia i wspieranie 



jego samodzielności pomagają budować pozytywny 
obraz siebie.
Do sygnałów ostrzegawczych należą:
• wycofanie z kontaktów społecznych
• obniżona samoocena
• nagły spadek wyników w nauce
• utrata zainteresowań
• częste nieobecności
• problemy z koncentracją
• drażliwość lub agresja
• częste skargi na bóle głowy i brzucha
• wypowiedzi świadczące o bezradności lub braku 
sensu życia.

Pojedynczy objaw nie musi oznaczać poważnych 
problemów, jednak utrzymywanie się kilku sympto-
mów przez dłuższy czas powinno skłonić do rozmo-
wy i podjęcia działań wspierających.

Budowanie relacji opartych na szacunku i zaufa-
niu stanowi jeden z najważniejszych czynników chro-
niących zdrowie psychiczne uczniów.

A tak niewiele potrzeba…
Zaskakujące jest, jak elementy, które wydają się nie-

rozwiązywalne, stają się rozwiązywalne, gdy ktoś słu-
cha. Jak zamieszanie, które wydaje się nieodwracalne, 
zamienia się w stosunkowo czyste, płynące strumienie, 
gdy ktoś jest słyszany.
(Carl R. Rogers, Experiences in Communication, 
1980)

Zdrowie psychiczne dzieci i młodzieży jest jed-

nym z najważniejszych wyzwań współczesnej eduka-
cji. Wyniki badań pokazują, że coraz więcej młodych 
ludzi doświadcza trudności emocjonalnych, dlatego 
szkoła nie może ograniczać się wyłącznie do przeka-
zywania wiedzy. Jej zadaniem jest również tworzenie 
środowiska sprzyjającego rozwojowi społecznemu 
i emocjonalnemu uczniów.

Kluczowe znaczenie mają relacje, poczucie bezpie-
czeństwa, wzmacnianie kompetencji emocjonalnych 
oraz współpraca szkoły z rodziną. Nauczyciel, który 
potrafi dostrzec sygnały kryzysu, okazać wsparcie 
i skierować ucznia do odpowiedniej pomocy, może 
odegrać istotną rolę w ochronie zdrowia psychiczne-
go młodego człowieka.

Zdrowie w głowie nie jest dodatkiem do eduka-
cji – jest warunkiem skutecznego uczenia się, samo-
realizacji, rozwoju i budowania satysfakcjonującego 
życia. Dopiero, kiedy ta sfera będzie zabezpieczona, 
możemy oczekiwać sukcesów edukacyjnych uczniów.
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