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Zdrowie psychiczne — fundament
rozwoju mlodego czlowieka

W ostatnich latach coraz wigcej méwi si¢ o zdro-
wiu psychicznym dzieci i mlodziezy. Wzrost liczby
mlodych oséb doswiadczajacych stresu, Igku, obni-
zonego nastroju czy kryzyséw emocjonalnych spra-
wia, ze szczegblnego znaczenia nabiera umiejetnos¢
rozpoznawania sytuacji trudnych i odpowiedniego
reagowania na nie.

Promocja zdrowia psychicznego nie powinna
ogranicza¢ si¢ do pojedynczych, incydentalnych
dziataii czy okazjonalnych warsztatéw przy okazji
Tygodnia Przeciwdziatania Przemocy Rowiesniczej czy
Dnia Bezpiecznego Internetu. Najwigksze znaczenie
ma tworzenie szkolnej kultury opartej na szacunku,
wspdtpracy i wzajemnym wsparciu, a efekty przynio-
sq tylko dziatania dlugofalowe, cykliczne, odpo-
wiednio zaplanowane.

Dziatania profilaktyczne moga obejmowad:

* zajecia dotyczace emodji i prawidlowej komunikacji
* ¢wiczenie asertywnosci

* warsztaty rozwijajace odpornos¢ psychiczna

* programy przeciwdziatania przemocy réwiesniczej
* wspdtprace z rodzicami

* szkolenia dla nauczycieli z zakresu zdrowia psy-
chicznego dzieci i mlodziezy.

Badania prowadzone w Polsce i na $wiecie poka-
zujg, ze problemy psychiczne mtodych ludzi stajg si¢
coraz powszechniejsze. Wedtug danych UNICEF co
siédmy miody cztowiek w wieku 10-19 lat doswiad-
cza zdiagnozowanych zaburzen zdrowia psychiczne-
go, a polowa wszystkich zaburzen psychicznych roz-
poczyna si¢ przed 14. rokiem zycia. Szkota przestaje
by¢ miejscem rozwoju, a staje si¢ Zrédtem zagrozenia,
przezywania wstydu, dziata destrukcyjnie na mlode-
go czlowieka.

ZDROWIE PSYCHICZNE — CO WEASCIWIE

OZNACZA?

Zdrowie psychiczne nie jest jedynie brakiem cho-
roby. Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje je jako
stan dobrostanu, w ktérym cztowiek potrafi wyko-
rzystywaé swoje mozliwosci, radzi¢ sobie z codzien-
nymi trudnos$ciami, efektywnie funkcjonowaé oraz
budowac¢ satysfakcjonujace relacje z innymi ludzmi.

W przypadku dzieci i miodziezy zdrowie psy-
chiczne obejmuje:

* zdolno$¢ rozpoznawania i wyrazania emocji

* umiejetno$¢ budowania relacji spotecznych
* poczucie wlasnej wartosci
* odpornos¢ psychiczna
* umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem
* poczucie sprawstwa i wpltywu na wlasne zycie.
Warto podkresli¢, ze zdrowie psychiczne nie
oznacza ciaglego odczuwania szczgscia. Smutek, gk,
zto$¢ czy frustracja sa naturalnymi emocjami i pet-
nig wazng funkcj¢ adaptacyjna. Wspéiczesne dzieci,
nastolatkowie sq pozbawieni przez tzw. helikoptero-
wych rodzicéw mozliwosci samodzielnego rozwiazy-
wania sytuacji zyciowych, ktére napotykaja na swojej
drodze. To okreslenie na nadopiekuriczych rodzicéw,
ktérzy nieustannie ,kraza’ nad swoim dzieckiem.
Monitoruja kazdy jego krok, nadmiernie ingeruja
w codzienno$¢ i natychmiastowo rozwiazuja za nie
wszelkie problemy, co odbiera szans¢ na nauke samo-
dzielnosci, sprawczosci, odpowiedzialnosci i radzenie
sobie z porazkami. A przeciez nic tak nie uczy ra-
dzenia sobie z sytuacjami trudnymi jak odpowiednia
autonomia i doswiadczanie.

Co0 MOZE ZROBIC NAUCZYCIEL?

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy trudnosci emo-
¢jonalne utrzymuja si¢ przez dtuzszy czas i znaczaco
utrudniaja codzienne funkcjonowanie. Nauczyciele
czgsto jako pierwsi dostrzegaja niepokojace zmia-
ny w zachowaniu uczniéw. Warto tutaj podkreslic,
ze nauczyciel nie jest osoba, ktéra ma diagnozowa¢
czy terapeutyzowad ucznia, ma da¢ mu wsparcie po-
przez dostrzezenie faktu, dobre stowo. Czasem jedno
spojrzenie, jedno zdanie: Widze, ze cos jest nie tak.
Chcesz pogadaé? Moze zmieni¢ wigeej, niz nam sig
wydaje. Jedno $wiadome dziatanie nauczyciela moze
zmieni¢ zycie ucznia. Nauczyciel nie jest terapeuta,
ale moze odegra¢ istotng rol¢ we wspieraniu zdrowia
psychicznego mtodych ludzi. Uczeni, ktdry czuje sig
zauwazony i akceptowany, tatwiej radzi sobie z trud-
nodciami. Zyczliwos'c’, szacunek oraz otwarto$é¢ na
rozmowe¢ budujg poczucie bezpieczestwa. Warto
zatem stwarzaé sytuacje sprzyjajace rozpoznawaniu
i nazywaniu emocji, rozwijaniu empatii oraz umie-
jetnosci rozwiazywania konfliktéw. Docenianie wy-
sitku, zauwazanie mocnych stron ucznia i wspieranie



jego samodzielnosci pomagaja budowaé pozytywny
obraz siebie.

Do sygnaléw ostrzegawczych naleza:

* wycofanie z kontaktéw spotecznych

* obnizona samoocena

* nagly spadek wynikéw w nauce

* utrata zainteresowan

* czeste nieobecnosci

* problemy z koncentracja

¢ drazliwo$¢ lub agresja

* czeste skargi na bole glowy i brzucha

* wypowiedzi $wiadczace o bezradnosci lub braku
sensu zycia.

Pojedynczy objaw nie musi oznaczaé powaznych
probleméw, jednak utrzymywanie si¢ kilku sympto-
moéw przez dluzszy czas powinno skloni¢ do rozmo-
wy i podjecia dzialan wspierajacych.

Budowanie relacji opartych na szacunku i zaufa-
niu stanowi jeden z najwazniejszych czynnikéw chro-
nigcych zdrowie psychiczne uczniéw.

A tak niewiele potrzeba...

Zaskakujgce jest, jak elementy, ktdre wydajg si¢ nie-
rozwiqzywalne, stajq si¢ rozwigzywalne, gdy ktos stu-
cha. Jak zamieszanie, ktdre wydaje si¢ nieodwracalne,
zamienia si¢ w stosunkowo cgyste, plynqce strumienie,
gdy ktos jest styszany.

(Carl R. Rogers, Experiences in Communication,
1980)
Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy jest jed-

nym z najwazniejszych wyzwan wspétczesnej eduka-
¢ji. Wyniki badan pokazuja, ze coraz wigcej mtodych
ludzi do$wiadcza trudnoséci emocjonalnych, dlatego
szkota nie moze ogranicza¢ si¢ wylacznie do przeka-
zywania wiedzy. Jej zadaniem jest réwniez tworzenie
Srodowiska sprzyjajacego rozwojowi spolecznemu
i emocjonalnemu uczniéw.

Kluczowe znaczenie maja relacje, poczucie bezpie-
czeristwa, wzmacnianie kompetencji emocjonalnych
oraz wsp6tpraca szkoly z rodzing. Nauczyciel, keéry
potrafi dostrzec sygnaly kryzysu, okaza¢ wsparcie
i skierowa¢ ucznia do odpowiedniej pomocy, moze
odegra¢ istotng rol¢ w ochronie zdrowia psychiczne-
go mlodego czlowieka.

Zdrowie w glowie nie jest dodatkiem do eduka-
¢ji — jest warunkiem skutecznego uczenia sig, samo-
realizacji, rozwoju i budowania satysfakcjonujacego
zycia. Dopiero, kiedy ta sfera bedzie zabezpieczona,
mozemy oczekiwac sukceséw edukacyjnych uczniéw.
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