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dr Joanna Hataj

Psycholog, psychoterapeuta, nauczyciel akademicki. Prowadzi wtasng
praktyke psychologiczng dzieci, mtodziezy i dorostych diagnozujac
zaburzenia psychosomatyczne. Jej zainteresowania naukowe
skupiajgq sie wokdt psychologii klinicznej. Autorka kilkudziesieciu
artykutdw naukowych, ksigzek z zakresu psychologii oraz inicjatorka
psychologicznych konferencji naukowych z cyklu: Psychologia-
Medycyna-Duchowosé, ktorych celem jest szeroka psychoedukacja
spoteczenstwa.




ZDROWIE PSYCHICZNE
DZIECI




Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) traktuje zdrowie,
zarowno fizyczne jak i psychiczne w kategoriach pozytywnych, tzn.
nie tylko jako brak choréb, lecz obecnos¢ pozytywnych stanow
psychofizycznych i spotecznych oraz stan osiggniecia najwazniejszych
dla cztowieka wartosci, ktérym towarzyszy subiektywne poczucie
pozytywnej jakosci swojego zycia. Zatem zdrowie psychiczne to
petny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka. Jest ono
rozumiane jako stan dobrego samopoczucia, dzieki ktéremu mozemy
wykorzystywac€ swoje zdolnosci i rozwija¢é umiejetnosci, podejmowac
wyzwania, szukaé rozwigzan sytuacji zyciowych. Swiatowa
Organizacja Zdrowia publikujagc dokumenty dotyczqce zdrowia
psychicznego, wskazuje na istotny wptyw jakosci zycia i stanu zdrowia
z okresu dzieciecego na pdzniejsze zachowania, a takze na strategie
radzenia sobie z trudnosciami, poczucie spetnienia i satysfakcji.

WspotczesSnie zatem nie bez powodu, sygnalizuje sie troske
o zdrowie psychiczne dzieci. Psychiatrzy i psychologowie dzieciecy
oraz psychoterapeuci alarmujq, ze statystyki bezlitoSnie rosng
W obszarze zaburzen zywienia, epizodow afektywnych, czyli
depresyjnych, epizodow psychotycznych, a takze wskazujg na epidemie
samookaleczania sie, czy préby samobdjcze. W sytuacji trudnosci
dostepu do specjalistow, problem staje sie jeszcze powazniejszy.
W Polsce funkcjonuje niewiele ponad 500 specjalistdw zajmujacych sie
leczeniem psychiatrycznym najmtodszych pacjentéw, dla poréwnania,
psychiatrow dorostych jest 4782, w tym 4514 wykonujacych zawdd.
Wedtug danych Naczelnej Izby Lekarskiej na koniec lutego 2021
r. wérdd krajow UE, Polska uplasowata sie na ostatnim miejscu,
jesli chodzi o wspdétczynnik psychiatréw na 100 tys. mieszkancow.

Wyniki ogolnopolskiego naukowego badania jakosci zycia dzieci
i mtodziezy, zleconego przez Rzecznika Praw Dziecka, wskazujg na
bardzo niepokojacy stan psychiczny dzieci, co siddme dziecko w Polsce
odczuwa niezadowolenie ze swojego zycia w stopniu zagrazajgcym jego
zdrowiu psychicznemu. Potowa mtodych ludzi nie akceptuje samych
siebie. Biorgc pod uwage szczegdétowe wyniki badan mtodszych uczniéw
szkoty podstawowej, eksperci wskazujg na niepokojgce odpowiedzi
dotyczace: samooceny - co dziesigte dziecko ocenia siebie bardzo



krytycznie, odczuwania smutku - 17 procent czesto lub zawsze byto
smutne, oraz poczucia samotnosci — czuje sie tak 12 procent uczniéw
klasy 2. szkoty podstawowej. 12 procent ucznidw klasy 6. szkoty
podstawowej nie odczuwa zadowolenia z zycia, a 11 procent rzadko lub
nigdy sie nie bawito. Prawie jedna trzecia, 32 procent, przynajmniejjako
dos¢ czeste okresla symptomy tak ztego samopoczucia, ze nie miato
ochoty nic robi¢, a 29 procent odczuwa smutek. Az 27 procent czesto
lub zawsze czuje, ze ma wszystkiego dosé. Jedna czwarta mtodszych
nastolatkéw (26 procent) wiecej niz czesto chce zmieni¢ cos w swoim
ciele, a jedna piata (19 procent) martwi sie swoim wygladem. Podobny
odsetek ucznidéw — 18 procent — nie jest z siebie zadowolony, przy czym
dziewczynki znacznie krytyczniej podchodzg do oceny swojej osoby.

Zrodta tego stanu sa ztozone i wieloaspektowe, zatem
z pewnoscig warto dokonac analizy problematyki, celem zapobiegania
niebezpiecznemu, narastajgcemu problemowi, aby chroni¢ najmtodsze
pokolenie przed autodestrukcjg oraz przed chorobami psychicznymi,
aby w przysztosci tworzy¢ zdrowe, funkcyjne spoteczenstwo.
Do czynnikdw ryzyka wystepowania zaburzen psychicznych
u dzieci zalicza sie m.in. zaburzenia psychiczne rodzicéw, przemoc
domowgq i szkolng, naduzycia seksualne w dziecinstwie, niski status
socjoekonomiczny rodziny, niepowodzenia szkolne, wykluczenie
spoteczne, niskie kompetencje spoteczne, naduzywanie substancji
psychoaktywnych. Nalezy zatem pamietaé, ze jakos¢ zdrowia
psychicznego w okresie dziecinstwa ma wptyw na rozwdj i zakres
nabytych umiejetnosci, efektywnos¢ nauki, sposéb budowania relacji
z ludzmi, a takze radzenie sobie z napotkanymi w zyciu trudnosciami.

Dokonujgc analizy wptywu czynnikdw na zdrowie psychiczne
dzieci, nalezy przede wszystkim zastanowi¢ sie czy wspotczesnie
jest zaspokajana podstawowa potrzeba psychologiczna dziecka:
bezpieczenstwa, ktéra w sposob bezapelacyjny determinuje caty
psychorozwdj dziecka. Bezpieczny styl przywigzania dziecka do
rodzica stanowi fundament bezpiecznego poznawania $wiata, gdyz
dziecko ma poczucie, ze ma tzw. bezpieczng przystan, do ktorej
zawsze moze wracacC i ze jest nig rodzic okazujacy bezwarunkowg
mitosS¢ i responsywnos¢. Jak pisze Jeffrey Young: ,W bezpiecznym



domu rodzice sq zawsze dostepni fizycznie i psychicznie”. Potrzeba
bezpieczenstwa to najwazniejsza potrzeba, ktdéra pojawia sie juz przy
narodzinach dziecka, zatem kazde odtrgcenie emocjonalne przez
rodzica, nawet niezalezne od niego jak np. depresja poporodowa
matki, bedzie juz na tym etapie miata wptyw na przyszie zdrowie
psychiczne dziecka. Dlaczego poczucie bezpieczenstwa stanowi tak
istotny czynnik zdrowia psychicznego? W sytuacji, gdy dziecko nie ma
zaspokojonej potrzeby bezpieczenstwa rozwija sie lek podstawowy,
ktéory wptywa na poczucie niewaznosci, bezradnosci, zagrozenia
w Swiecie ksztattujac w dalszych etapach rozwojowych neurotyczng
osobowos¢. Osoba neurotyczna bedzie zatem charakteryzowata sie
nadmiernym przezywaniem negatywnych emocji, stanow lekowych,
smutku, poczucia winy, niskg odpornoscig na stres. Nalezy podkreslic,
ze sama dostepnosc¢ fizyczna rodzicow nie jest wystarczajgca do
wiasciwego rozwoju dziecka, gdyz koniecznym jest rowniez spetnienie
drugiego warunku, a mianowicie stabilnosci emocjonalnej. Rodzic,
ktdry sam ma problemy ze swoimi przezyciami nie nawigze z dzieckiem
szczerej, bliskiej, autentycznej relacji, czyli nie stworzy silnej wiezi
emocjonalnej niezbednej do bliskosci z dzieckiem, ktora z kolei
buduje zaufanie, warunkuje otwartg komunikacje, che¢ zwierzania sie
i siegania po wsparcie u rodzica. Bliskie relacje rodzic-dziecko oparte
na szacunku, zrozumieniu, traktowaniu dziecka w sposdb powazny
z jego problemami- buduje poczucie bezpieczenistwa. Rodzic majacy
wiasne problemy emocjonalne, bedzie ukierunkowany na siebie, na
radzenie sobie z swoimi stanami psychicznymi, nie pozostawiajqc
w sobie miejsca na analize przezy¢ dziecka czy tez umniejszajac
problematyke emocjonalng matego cztowieka. Rodzic moze przebywac
z dzieckiem wiele godzin, ale jesli nie jest zaangazowany emocjonalnie
w zycie dziecka, nie uczestniczy w jego zyciu w sposob autentyczny ,tu
i teraz”, to nie wejdzie w jego Swiat na tyle gteboko i prawdziwie, aby
zrozumiec dziecka przezycia. Rodzi to w dziecku poczucie osamotnienia,
zagubienia i strachu przed zyciem, otaczajgcq rzeczywistoscig, ktéra
wydaje mu sie by¢ zbyt przerazajgca tworzac poczucie, ze wszystko go
przerasta. Chronigc dziecko przed poczuciem niewaznosci, odrzucenia,
-pozostawiania go samemu sobie, istotne jest zadbac o tzw. quality t



ime, oznacza to 20-30 minut czasu spedzanego z dzieckiem w ciggu
kazdego dnia. W tym czasie cata uwaga skierowana jest na dziecko,
na relacje z nim, co oznacza, ze nie wykonujemy innych czynnosci.

Dziecko wchodzac w zycie przedszkolne napotyka i zmaga sie
zwielomatrudnymidlaniegoemocjami, choéby zrozstaniemzrodzicem,
z ktorym byt zwigzany. W tym okresie ujawni¢ mogg sie pierwsze
zaburzenia adaptacyjne, lek separacyjny - owoce wczesniejszych
etapow rozwojowych. Nastepnie dziecko czekajg wyzwania mtodszego
wieku szkolnego, w ktorym to okresie dostrzega sie typowe problemy
zdrowia psychicznego, zwigzane z obnizonym nastrojem, stresem,
lekiem podczas pokonywania nastepujacych po sobie etapow
edukacyjnych. W tym $wietle warto podkreslic, ze dziecinstwo
jest podstawowym okresem zycia, kiedy to tworzg sie fundamenty
zwigzane z odpornoscig psychiczng. To w jaki sposob dziecko zostanie
przeprowadzone przez dorostych zaréowno rodzicéw jak i nauczycieli
przez kolejne etapy rozwoju, w jaki sposdb z pomocg dorostych pokona
naturalne kryzysy rozwojowe, w taki sposob uksztattuje sie w nim
poczucie sprawczosci, kompetencji psychospotecznych, komunikacji
z rowiesnikami i ludzmi, w efekcie nauczy sie regulowac¢ emocje, radzic¢
z trudnosciami traktujac je jak wyzwania, a nie przeszkody nie do
pokonania czy tez jako stresory. W toku wspierajgcej dziecko interakcji
,Ja - Swiat” ksztattuje sie poczucie wiasnej wartosci, samoocena.

Rodzic, ktory jest obecny w zyciu dziecka poprzez bliski kontakt
emocjonalny, bez trudu zauwazy, ,wyczuje” zmiany emocjonalne
jakie powoli lub nagle zaszty w jego dziecku i bedzie mogt szybko
zainterweniowa¢. Uwazny rodzic szybko dostrzeze zmiany
w zachowaniu i samopoczuciu takie jak obnizony nastréj, zaburzenia
snu, zaburzenia odzywiania, a takze w braku radosci z aktywnosci,
ktore kiedys sprawiaty dziecku radosc.

W obliczu narastajacej ilosci rozwodow, nalezy réwniez pamietac,
ze jakiekolwiek kryzysy w rodzinie czy w matzenstwie bedag takze
wptywaty na dobrostan psychiczny dziecka, uszczuplajgc dziecka
zasoby. Warto wdéwczas by¢ w kontakcie emocjonalnym z dzieckiem,
z jednej strony nie obcigzajac je wiadomosciami i emocjami,
chronigc a z drugiej strony ttumaczy¢ to co nalezy, adekwatnie do-



jego rozwoju, jednoczesnie dbajgc o roztadowywanie jego napiec
psychofizycznych zwigzanych z danym wydarzeniem, a w sytuacji
powaznych zmian w zyciu rodzinnym, jak rozwdd, zatoba, zadbad
nawet profilaktycznie o profesjonalng pomoc psychologiczna.
Zdrowie psychiczne dzieci z pewnoscigq jest warunkowane
postawg rodzicielska, budowaniem jego poczucia waznosci dla rodzica,
a takze stylem zycia wspotczesnej rodziny. Rodzice zapewniajg wiele
potrzeb materialnych dziecka, sami duzo pracujgc, kosztem czasu
dla rodziny. Wspdtczesne dzieci wielokrotnie pozostawiane sg same
sobie z trudnym dla nich okresem dorastania, problemami szkolnhymi,
czy z niesatysfakcjonujgcymi relacjami z réwiesnikami. Trudnosci
z reqgulacjg wtasnych emocji odzwierciedlajg sie w destabilizacji
emocjonalnej, w bdlu psychicznym, ktory domaga sie redukcji. Dziecko
nie znajac sposobow radzenia sobie z trudnym stanem emocjonalnym,
siega po niekonstruktywne sposoby radzenia sobie z napieciami
psychofizycznymi poprzez np. samookaleczenia, uzaleznienia
behawioralne, doprowadzajgc swdj stan psychiczny do jeszcze wiekszej
autodestrukcji. Nieumiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem, presjq
szkolng czy rodzicow i réwiesnikdow - zyciowg presja, doprowadza
dziecko do wycofywania sie, zamykania w sobie, a w konsekwencji
do zatamania psychicznego, ktére moze przybieral przerdzne formy.
Jak pomagac wspotczesnemu dziecku, ktére jak sie wydaje, nie
jest wystarczajaco przygotowywane przez dorostych do rozumienia co
sie z nim emocjonalnie i psychicznie dzieje, do radzenia sobie ze swoimi
emocjami w obliczu zagrozen cywilizacyjnych, jakie niesie technologia,
Internet, media spotecznosciowe czy tatwa dostepnos$¢ do uzywek.
Po pierwsze zapobiega¢. Uwaznie obserwowal rozwdj dziecka
i wychodzi¢ naprzeciw jego psychologicznym potrzebom rozwojowym.
Czynnikami chronigcymi dziecko przed zaburzeniami psychicznymi sq:
e Skupienie na dziecku petnej uwagi,
e Chwalenie dziecka,
e Okazywanie mu mitosci,
e Rozmawianie o uczuciach dziecka oraz o waznych dla niego
sytuacjach zyciowych,
m Dawanie dziecku przyktadu soba: czyli jak radzimy sobie ze ztosciq,



e jak rozmawiamy o emocjach, jak odzywiamy sie prawidtowo, jak
akceptujemy siebie i innych,
e Chronienie dziecka przed konfliktami rodzinnymi.

Zdrowie psychiczne dzieci w znacznej mierze zalezy od wptywu
rodziny, szkoty i rowiesnikow. Zdrowa psychika ksztattuje sie
u dziecka dzieki pozytywnym doswiadczeniom w toku jego rozwoju
i poznawania Swiata. Szczegdlnie pomocne mogg zatem stac sie
dobrze skonstruowane programy przedszkolne, szkolne i rodzinne
W przeciwdziataniu zaburzeniom psychicznym i osobowosciowym
dzieci. Zatem dziataniami z zakresu prewencji nalezatoby objac
najblizsze otoczenie dziecka: rodzicow oraz nauczycieli, aby stawali
sie kompetentnymi wychowawcami.

Wiasciwosci i zdolnosci, jakimi charakteryzujg sie zdrowe
psychicznie dzieci, mozna przedstawi¢ na podstawie badan Jellinek,
Patel i Froehle, ktérzy wymienili miedzy innymi: zdolnos¢ do

przezywania i wyrazania szerokiego wachlarza emocji, pozytywna
samoocena, szacunek do innych, poczucie bezpieczenstwa, zdolnosc
do funkcjonowania zgodnie z normg rozwojowq dla danego etapu
rozwoju, zdolno$¢ do inicjowania i podtrzymywania znaczacych,
gtebszych relacji.

Opisujac zdrowie psychiczne dzieci, nalezy pamietaé, ze jest
ono integralng czescig zdrowia fizycznego. Zdrowie fizyczne bowiem
wptywa na powodzenia szkolne zaréwno w sferze nauki jak i kontaktéw
zrowiesnikami. Oba obszary determinujg przezywane emocje, myslenie
a takze zachowanie. Dzieci z fizycznymi dolegliwosciami zdrowotnymi
z powodu licznych ograniczen sg bardziej narazone niz dzieci sprawne
fizycznie na zaburzenia depresyjne.

Ze wzgledu na to, ze szkota moze wzmacnia€ zdrowie psychiczne
dzieci poprzez obserwacje, uwaznos$¢ i niejednokrotnie wieksze
kompetencje diagnostyczne nauczyciela niz rodzica, a z drugiej strony
moze je powodowac lub nasilac¢ toksycznymi relacjami, warto dokonac
opisu tego obszaru zycia dziecka. Analize nalezatoby zaczaé¢ od
relacji miedzy réwiednikami w szkole. Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia, przemoc rowiesnicza jest uznawana za najpowazniejszy
czynnik ryzyka zdrowia psychicznego zwigzany ze szkotg. Przemoc



rowiesnicza przyczynia sie do narastania wielu powaznych problemow
w obszarze zdrowia psychicznego i zaburzen m.in. do depresji, zaburzen
lekowych w tym fobii szkolnej, do zaburzen psychosomatycznych
(bdle gtowy, brzucha), obnizenia poczucia wiasnej wartosci, a nawet
do préob samobdjczych i samobdjstw dokonanych. W tej sytuacji
szkota, a doktadnie srodowisko pedagogiczne $wiadome zagrozen
moze wptywac na wzmacnianie czynnikdw ochronnych dzieci przed
zaburzeniami u dzieci. Wptyw na zdrowie psychiczne dzieci m.in. bedzie
miato poczucie przynaleznosci do grupy szkolnej, do réwiesnikow,
gdyz stanowi o dobrym przystosowaniu spotecznym dziecka. Nalezy
podkresli¢, ze wiez z rowiesnikami przyczynia sie takze do budowania
poczucia tozsamosci, samooceny i akceptacji siebie, gdyz nawigzuije
sie je poprzez bliskie, przyjazne relacje z réwiesnikami i nauczycielami.
Ponadto wptyw na dobre samopoczucie dziecka a tym samym jego
nastrojiw efekcie zdrowie psychiczne ma przyjazna atmosfera w klasie,
ktdrg tworzg zaréwno uczniowie jak i nauczyciele. Nie mniej istotne
jest uczenie dzieci w szkole zachowan prospotecznych, ktore wptywajq
na rozwodj spoteczny dzieci. Niesienie pomocy innym buduje poczucie
odpowiedzialnosci za drugiego czitowieka, pozytywng samoocene,
zaspakaja potrzebe bycia waznym, potrzebnym i uzytecznym, daje
pozytywne informacje zwrotne o swojej sprawczosci.

Jedng z podstawowych zasad dbania o zdrowie psychiczne dzieci
jest kultywowanie zasady: ,w zdrowym ciele, zdrowy duch”, zatem
niezmiernie wazna jest praca nad zdrowiem fizycznym poprzez m.in.
aktywnos¢ fizyczng, sport, prawidtowe odzywianie, wtasciwa liczba
godzin snu, zachowanie prawidtowego rytmu dobowego, umiejetnosc
wypoczywania, relaksowania sie. Mocny organizm wzmacnia zdrowie
psychiczneijestnajsilniejszymczynnikiemochronnym. Nieroztadowany
stres skutkuje kumulacjgq negatywnych emocji i wptywa w sposdb
znaczacy na zdrowie fizyczne. Coraz czesciej dzieci same sygnalizujq
rodzicom che¢ wizyty u psychologa. Psychoedukacja szkolna wyposaza
ich w wiedze, ze zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak fizyczne.
Obecnie to raczej rodzice miewajg wiecej zastrzezen, stereotypdéw
i niecheci, przez co zdarza sie, ze zbyt pézno interweniujq. Z pewnoscig
o zdrowiu psychicznym dzieci decydowac bedzie takze dostepnos¢ do



profesjonalnej pomocy, czyli psychologa, psychiatry, czy to pedagoga
i psychologa szkolnego. Jak wiadomo, leczenie dzieci nie nalezy do
zadan szkoty, jednak szkota jako wazna instytucja w ksztattowaniu
osobowosci dziecka powinna posiadac wykwalifikowang kadre,
potrafigcq dostrzec niepokojgce symptomy, wiedzie¢ jak dyskretny
sposéb i do kogo skierowal ucznia a po ewentualnym powrocie
z leczenia np. szpitalnego, wiedzie¢ w jaki sposdb pomdc w ponownej
adaptacji do szkolhego zycia.

W niniejszej analizie zdrowia psychicznego dzieci, wspomniano
wyzej ogdlnie o waznym jego aspekcie, a mianowicie o regulacji
emocjonalnej. To istotny obszar, gdyz samos$wiadomos¢ swoich
procesOw emocjonalnych, jakie zachodzg pod wptywem roéznych
zdarzen, pozwala dziecku zrozumie¢ co sie z nim dzieje. Wiasciwe
zarzgdzanie emocjami sprzyja w podejmowaniu racjonalnych decyzji,
bez ulegania wewnetrznym impulsom. Nabywanie kompetencji
z zakresu zarzadzania psychika, emocjami jest skutecznym sposobem
ochrony dzieci przez psychicznymi kryzysami.

Zapoznajqc dziecko z zarzgdzaniem witasnymi emocjami, nalezy
zaczg€ od wprowadzenia je w poznanie alfabetu emocjonalnego, czyli
nazywania poszczegdlnych emocji, odrézniania i réznicowania. Nabycie
umiejetnosci nazywania emocji petni niezbedng funkcje adaptacyjna.
Zdolnos¢ ta wyposaza dziecko w wiedze, jaka informacje za sobg
niesie dana emocja, co moze ona oznaczaé, jak nig pokierowac,
a w konsekwencji jak ,wyprowadzac z siebie” nieprzyjemny stan
w sposob konstruktywny, a nie destrukcyjny. Niewtasciwie wyuczone
sposoby radzenia sobie z emocjami mogg skutkowaé miedzy innymi
samookaleczeniami. Napiecia psychofizyczne, bdl psychiczny,
kiedy jest dla dziecka nie do wytrzymania powoduje, ze szuka ono
dostepnych i znanych mu sposobdw jego roztadowania. Nalezy wskazac
i wyttumaczy¢ dziecku, ze autodestrukcyjne roztadowania tworzg
btedne koto, gdyz nawet jesli przyniosg ulge, to na krotkg chwile, po
czym wrdcg ze zwielokrotniong moca. Nalezy réwniez przekazad, ze
konstruktywne roztadowania nie tylko nauczg prawidtowych reakcji,
ale i uwolnig dtugotrwale od psychonapie¢. Dziecko ma prawo nie
rozpoznawac swoich emocji, gdyz niejednokrotnie dorosli nie posiadajq-



takiej wiedzy i umiejetnosci, a co dopiero dziecko, ktdore wkracza
w Swiat emocjonalnego chaosu, a niejednokrotnie nie ma kto dziecka
wyposazy¢ w te zdolnosci, jesli sam rodzic nie rozumie swoich stanow
psychoemocjonalnych. Jest to zatem umiejetnosc trudna nie tylko dla
dziecka, gdyz w jednej chwili zwykle czujemy wiecej niz jedng emocje.
Z pomocg osoby o wysoko rozwinietej inteligencji emocjonalnej,
mozna uczyC dziecko rozpoznawania i akceptowania emocjonalnego
Swiata. Osobg taka, ktdra dziecku daje wsparcie emocjonalne i uczy
podrézowac po swoim wewnetrznym swiecie powinien by¢ odpowiednio
przygotowany nauczyciel i rodzic. Istotnym jest, aby dorosli, bedacy
edukatorami dziecka emocji, sami wiedzieli i przekazywali dzieciom
wiedze o naturalnosci przezywania emocji adekwatnych do sytuacji,
uswiadamiania, ze te negatywne emocje, tez sq potrzebne.

Istotne jest zatem uczenie dzieci samokontroli, instruujgc je
w treningu uwaznosci, a ponadto dostarczac dziecku technik i narzedzi
do radzenia sobie z emocjami, takimi jak wizualizacja, czy metoda self
- reg. Zatozeniem jej jest, ze trudne zachowanie dziecka jest wynikiem
przecigzenia stresem, czyli zachwiang réwnowagqg pomiedzy stanem
pobudzenia, a iloscig doswiadczanych bodzcow, a drogg do zmiany
negatywnego zachowania, moze by¢ wsparcie dziecka w rozpoznaniu
zrodet stresu i pomoc w zréwnowazeniu napiecia i poziomu energii.
Zdolnos¢ samouspokojenia sie jest bardzo istotnym czynnikiem
radzenia sobie z trudnymi stanami emocjonalnymi.

Aby te wszystkie umiejetnosci dziecko posiadto, niezbedna jest
jednak praca dorostych nad sobg, wtasna swiadomosc siebie i swoich
uczué, gdyz nie mozna nauczac dziecka czegos$, czego sam dorosty
nie jest nauczony. Zdrowie psychiczne dzieci jest uwarunkowane
wieloma czynnikami, ale w najwiekszym stopniu uwarunkowane
jest kompetencjami  psychologicznymi  rodzicéw, nauczycieli
i wychowawcéw.



