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ABSTRAKT

Nawet krétki opis sytuacji dotyczacy zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy pokazuje,

ze jest bardzo Zle. W zasadzie to mamy do czynienia z sytuacjg kryzysowg i mozemy juz
mowic o krytycznie niekorzystnych warunkach rozwoju psychicznego polskich dzieci. Zasada
wspdlnego losu mowi o tym, ze los mtodych ludzi zalezy od dorostych, ktérzy wywierajg
wptyw na ich zycie. Zalezy wprost od ich wiedzy, umiejetnosci i kompetencji. W tym
konkretnym przypadku — kompetencji w zakresie Swiadomego kreowania srodowiska
wspierajgcego rozwdj, zdrowie i zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy. W artykule
wymieniam ok. 50 mozliwosci komformizacji — dziatan na rzecz ochrony i wzmocnienia
zdrowia psychicznego w placéwce edukacyjnej. Stowo ,komformizacja” wymyslitam w czasie
prowadzenia warsztatow z edukacji wtgczajgcej dla okreslenia réoznych czynnosci i zabiegéw,
ktére mozna wykonaé, aby poprawié jakos¢ zycia zaréwno tu i teraz, w konkretnej sytuacji,
jak i w aspekcie bardziej dtugofalowym, dla siebie i dla innych.

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy — profilaktyka 1-stopnia

Nawet krotki opis sytuacji dotyczgcy zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy pokazuje,
ze jest bardzo Zle. W zasadzie to mamy do czynienia z sytuacjq kryzysowg i mozemy juz
mowic o krytycznie niekorzystnych warunkach rozwoju psychicznego polskich dzieci.

Corocznie ONZ publikuje raporty mierzace poczucie szczescia u ludzi z réznych panistw
Swiata. Do najszczesliwszych ludzi Swiata nalezg obywatele Norwegii, Danii, Islandii,
Szwajcarii i Finlandii. Polska zajmuje dalekie 46 miejsce w tym rankingu. Polskie dzieci

i mtodziez - jesli chodzi o poczucie wtasnej wartosci, zajmujg niemal ostatnie miejsce posréd
badanych 42 krajéw. Poczucie wtasnej wartosci jest kluczowym czynnikiem aktywnosci,
kreatywnosci, samodzielnosci w kreowaniu wtasnego zycia, zaufania do siebie i $wiata.
Niskie poczucie wtasnej wartosci jest efektem oddziatywan wychowawczych, w tym
kulturowych.

Zas polscy rodzice majg najwyzszy wynik w zakresie tzw. wypalenia rodzicielskiego, co
wynika z miedzynarodowych badan przeprowadzone w 42 krajach (w Polsce badania
prowadzone byly przez Szczygiet/Brytek-Matera, SWPS). Na wypalenie sktada sie m.in. brak
skutecznosci wychowawczej, brak wiedzy o rozwoju dzieci, a takze brak dostepnej formy
edukacji rodzicéw oraz brak wiedzy o samych rodzicach, ich potrzebach, poziomie
Swiadomosci i kompetencjach w zakresie wiedzy psychologiczno-pedagogicznej oraz
klinicznej i terapeutycznej dotyczacej probleméw wieku rozwojowego, w tym zaktdcen

i zaburzen rozwoju dzieci.



Z cytowanych wyzej i wielu innych badan wynika, ze mamy do czynienia z bardzo niskg

Swiadomoscig spoteczng w zakresie pozytywnego wspierania rozwoju dzieci, a zagadnienia

zwigzane z higieng psychiczng i zdrowiem psychicznym sg dotkliwie nieznane zaréwno

rodzicom, jak i nauczycielom. W tej sytuacji mozemy moéwic¢ o krytycznie niekorzystnych

warunkach rozwoju psychicznego polskich dzieci.

Ponizej wymienie kilka podstawowych czynnikéw:

1.

niedotienienie trybu iYCia

konczyn dolnych

Przetadowanie sensoryczne — nadmiar bodzcéw tworzgcych smog wizualny, akustyczny,
Swietlny itd. BodzZce atakujgce nieustannie zmysty — méwigc w skrdcie — nieustannie
aktywizujg uktad sympatyczny, powodujgc zycie w trybie stresu, chaosu, pobudzenia

i napiecia.

Chroniczne zmeczenie, nadaktywnos¢, zadanioholizm, brak mozliwosci wypoczynku

i nic nierobienia, skrocenie godzin snu — zasadniczej formy regeneracji organizmu

i uktadu nerwowego. Chroniczne zmeczenie obserwuje sie zaréwno u dorostych, jak

i u dzieci i mtodziezy.

Niewtasciwe odzywianie — lekarze mdwig, ze dzieci sg przekarmiane, ale ich mozgi
niedozywione. Magnetozjolodzy takze bijg na alarm, ze zawarto$¢ magnezu (a to , krél
biopierwiastkéw) jest zbyt mate! Zywnoéci nie tylko brakuje wartoéci odzywczych,

ale ponadto zawiera niebezpieczne dla zdrowia substancje i zwigzki chemiczne.
Siedzgcy tryb Zycia — jest tak niebezpieczny, ze zostat umieszczony wyzej w klasyfikacji
zachowan ryzykownych niz palenie papieroséw i picie alkoholu!

plytki oddech
i niedostateczne
dotlenienia

e i zaburzenia

pracy organéw
wewnetrznych

obnizenie
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otylosé Skutki zaburzenia

ukladu

SiEdzqcegu trawiennego

(mrowienie) béle
kregostupa
Oi:\i::l:nr:le zwyrodnienie
szkieletowych dolnego odcinka

krggostupa

nadopiekunczos¢ wychowawcow — rodzicdw i nauczycieli, ktdrzy uniemozliwiajg na
samodzielnos¢, sprawstwo i likwidujg coraz bardziej obszary niekontrolowane przez nich.
W zasadzie ta nadopiekunczos¢ wobec dzieci przybiera coraz bardziej forme niemal
przemocy.



6. Szerszy kontekst to ponadto zanieczyszczenie sSrodowiska, w ktdrym dorastajg dzieci,
niestabilnos¢ w zakresie bezpieczeristwa spowodowana m.in. zagrozeniami
wydarzeniami typu pandemia czy konflikty zbrojne.

7. | dotkliwy brak kompetencji u wychowawcoéw dzieci i mtodziezy w zakresie budowania
srodowiska na rzecz wzmacniania zdrowia psychicznego!

Zdrowie i zdrowie psychiczne

Zdrowie jest fundamentalnym dobrem osobistym cztowieka, chronionym przez panstwo

z mocy prawa (art. 23 Kodeksu cywilnego). Pojecie zdrowia psychicznego oznacza co$ wiecej
niz brak choroby psychicznej. WHO — Swiatowa Organizacja Zdrowia definiuje je jako
dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka i juz w dokumencie z 2004 roku uznaje
ochrone zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy za priorytet w polityce ochrony zdrowia.

W 2013 r. przyjety zostat Kompleksowy plan dziatan w zakresie zdrowia psychicznego na lata
2013-2020, gdzie wymienione m.in. cele: wzmocnienie przywddztwa i skutecznosci
zarzgdzania w dziedzinie zdrowia psychicznego, wdrazanie strategii promocji i profilaktyki
zdrowia psychicznego.

Tymczasem do obrazu zarysowanego powyzej dodajmy iz z kazdym rokiem w Polsce rosnie
liczba 0sdb, u ktdrych diagnozowane sg problemy natury psychicznej. Statystyki pokazuja,

ze problem obejmuje ok. 8 milionéw dorostych i ok. 4 miliondéw dzieci i mtodziezy. Pandemia
znacznie powiekszyta te liczby! Z danych zebranych w raportach dotyczacych zdrowia
psychicznego po 6 miesigcach pandemii wynika, ze ponad 60% dzieci w wieku przedszkolnym
i mtodszoszkolnym oraz 70 % dzieci starszych ma powazne problemy natury
psychoemocjonalnej i wymaga pomocy psychologicznej, terapeutycznej i psychiatryczne;j.

Styl zycia ksztattowany tradycyjnie przez wspétczesny $wiat (w domu i niestety w szkole) to
Swiat przetadowany stymulacjg sensoryczng i tzw. przeeksploatowaniem fizycznym, ktéry
niszczy nasze zdrowie. Ponadto uruchamia mechanizmy sprzyjajace pojawianiu sie depresji

i zespotu wypalenia. W efekcie przetadowania u dzieci zaczynajg przejawiaé sie objawy, ktére
wystepowaty do tej pory u dorostych: chroniczne zmeczenie (ktére utrzymuje sie minimum

6 miesiecy i nie ustepuje po odpoczynku), utrata apetytu, problemy ze snem lub bezsennos¢,
réoznorodne bdle bez wyraznej przyczyny, niecierpliwosc i wybuchy irytacji, utrata
zainteresowania, poczucie braku sity, obnizenie nastroju i stany depresyjne.

W dodatku zaledwie 20% dzieci odnosi sukcesy w szkole, ponad 30% dzieci skarzy sie na
ktopoty z pamiecia i koncentracja, a ok. 40% towarzyszy lek przed lekcjami, nauczycielem,
hejtem ze strony rowiesnikdéw, doswiadczanym mobbingiem i innymi formami przemocy.
W praktyce moze to oznaczaé, ze nawet 1/3 dzieci ze szkolnej klasy wymaga wsparcia

i specjalistycznej pomocy. Jak wiemy psychiatria dzieci i mtodziezy przezywa kryzys.

(W Polsce, wedtug stanu na 30 kwietnia 2020 r., aktywnych zawodowo jest zaledwie



480 psychiatréw dzieci i mtodziezy, z czego tylko potowa w systemie publicznym).

W celu uzyskania petnego obrazu sytuacji w szkole, warto pozna¢ dane dotyczace kondycji
psychicznej nauczycieli. Na przyktad 20% nauczycieli ma petne objawy zespotu wypalenia
zawodowego, a 30% odczuwa dtugotrwaty smutek, zdenerwowanie, obnizony nastro;j.

Jak widac¢ edukacja w zakresie higieny psychicznej i zdrowia to najpilniejsze zadanie
edukacyjne w naszych czasach. Zesp6t promotordw dobrostanu powinien stangé na strazy
standardow higieny psychicznej i zdrowia psychicznego spotecznosci szkolnej — budowag,
dbac o nie, modelowa¢ je — bo tu chodzi o kondycje psychiczng catych generacji i oczywiscie
nas samych!

Jestesmy czescig natury. Dziatanie naszego ciata/umystu ma swoje korzenie w rodowodzie
ssaczym i nawet jedli (sitg woli, intelektem) bedziemy chcieli oderwac sie od tego
pochodzenia, ujawni sie ono w kazdej sytuacji, gdy na pierwsze miejsce wysung sie
niezaspokojone fundalmentalne potrzeby. Kazdy organizm — niezaleznie od wieku,
potrzebuje, aby zadbac o podstawowe warunki istnienia. W przeciwnym razie grozi
zaburzenie pracy systemu, awarie lub jego wytaczenie. Stres zawsze zaburza naszg
rownowage. Kazdy bodziec wywotuje reakcje. Niekiedy ta reakcja jest tak silna,

ze destabilizuje nasze funkcjonowanie, czasem reagujemy tylko drobnym ,wytrgceniem” -
wszystko zalezy od stanu wyjsciowego naszego organizmu (kondycji), natezenia bodzca oraz
predyspozycji indywidualnych. Ale frustracje i deprywacje w zakresie czynnikow
fizjologicznych zawsze wywotujg niekorzystng reakcje (chyba, ze mamy stopien panowania
nad ciatem jak mnisi buddyjscy!). Gdy jest nam zbyt zimno, gtodno, ciasno, czujemy sie
przyttoczeni, zagrozeni... odczuwamy niepokdj, witgczajg sie instynktowne mechanizmy
organizmu dziafajgce na rzecz przywrécenia HOMEOSTAZY, a inne sprawy, nawet Wielkie
Dzieta Szekspira, majg dla nas znaczenie marginalne...

Homeostaza to inaczej rwnowaga - to podstawowy standard funkcjonowania natury,
a wiec i cztowieka.

Zasada wspodlnego losu i komformizacja

Zasada wspélnego losu méwi o tym, ze los mtodych ludzi zalezy od dorostych, ktérzy
wywierajg wptyw na ich zycie. Zalezy wprost od ich wiedzy, umiejetnosci i kompetencji.

W tym konkretnym przypadku — kompetencji w zakresie Swiadomego kreowania srodowiska
wspierajgcego rozwaj, zdrowie i zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy.



Ponizej jest lista mozliwosci komformizacji w placdwce edukacyjnej.

Stowo ,,komformizacja” wymyslitam w czasie prowadzenia warsztatéw z edukacji wigczajacej
dla okreslenia réznych czynnosci i zabiegdw, ktére mozna wykonaé, aby poprawic jakos¢
zycia zaréwno tu i teraz, w konkretnej sytuacji, jak i w aspekcie bardziej dtugofalowym,

dla siebie i dla innych.

Zadanie dla chetnych:
Przeczytaj ponizszg liste i zaznacz odpowiednio np.:

x - to ciekawe, wprowadze to jak najszybciej

O - to juz robie/robimy/to ma miejsce w naszej placéwce

?

- chciatbym wiedziec jak to zrobic?

U likwidacja dzwonkéw zwiastujgcych przerwe i poczatek lekcji

[ sesje wyciszeniowe dla dzieci/uczniéw na start tygodnia lub dnia

1 wydtuzenie przerw, wprowadzenie godziny spaceru, kiedy jest storice

[ zainstalowanie UCHA do mierzenia poziomu hatasu

L1 wyspy ciszy - cze$¢ korytarzy funkcjonuje jako strefa ciszy

1 wyspy sportowe, gdzie mozna pocéwiczy¢ np. na rowerach stacjonarnych lub pograé w ping
ponga

LI minimalistyczny i przemyslany wystréj klas — zwtaszcza ucznidw najmtodszych (przeciw
przetadowaniu sensorycznemu, przebodzcowaniu)

1 dostep do wody pitnej lub zezwolenie na picie wody w czasie lekcji

1 modelowanie ruchu podczas nauki np. éwiczenia rozgrzewkowe, na zwiekszenie

koncentracji przed lekcja, relaksacyjne po lekcji, odpowiednie éwiczenia aktywacyjne
dobrane do zadan, ktére majg wykonaé uczniowie

[ programy wychowania fizycznego obejmujg ¢éwiczenia relaksacyjne, trening autogenny itp.
na ktdrych uczniowie poznaja ¢éwiczenia sedaktywne (obnizajgce napiecie); éwiczenia na
koncentracje uwagi itd.

L1 swietlica ma minimalistyczny i przemyslany wystrdj (przeciw przetadowaniu
sensorycznemu, przebodzcowaniu)

1 modelowanie zdrowych nawykow podczas pracy z komputerem (¢wiczenia relaksacyjne
wzroku, odpowiednie ustawienie ciata, czas pracy z komputerem) w pracowni
komputerowej, bibliotece




[ warsztaty dla ucznidw z ¢wiczen, ktére pomagaja sie wyciszy¢, obnizyé napiecie, by¢
w spokoju
[ warsztaty z gotowania/przygotowywania zbilansowanych positkéw

Ll integracja catej spotecznosci szkolnej poprzez rézne formy krétkie, dtuzsze, na terenie
szkoty, wyjazdowe ... w efekcie ktdrych zbudowane sg przyjazne, dobrostanowe relacje

L] klasowe, szkolne ceremoniaty integracyjne (np. gesty, okrzyki, szkolny taniec)

[l integracyjne spotkania z rodzicami (zamiast tzw. ,,wywiadéwek”)

[ edukacja witaczajgca i szacunek dla kazdego!

L] integracja empatyczna — komunikacja empatyczna

[ praca metodg projektu i projektowanych okazji edukacyjnych realizowana w réznych
grupach, takze wiekowych (tgczenie ucznidw z réznych klas, w réznym wieku)

L] obserwacja lideréw grup i ich wspieranie w rozwoju kompetencji liderskich

L] uznanie, ze kazdy jest bohaterem swojego zycia i kazdy jest wazny!

1 w kazdym dziataniu rozwijana jest samodzielnos¢ uczniow

1 w kazdym dziataniu wzmacniana jest motywacja wewnetrzna u uczniéw

L informacje zwrotne przekazywane uczniom budujg w nich optymizm poznawczy oraz
zaradnos$¢ edukacyjna

1 w szkole kazdy uczen jest uznany, co przejawia sie np. indywidualnym dyplomem

na koniec roku, w ktérym docenione s3 jego indywidualne osiggniecia i dostrzezony postep
[ rodzice otrzymujg pomoc i wsparcie w rozwigzywaniu problemoéw wychowawczych

(np. funkcjonuje szkolna grupa wsparcia dla rodzicéw)

1 w doskonaleniu nauczycieli priorytetem sg zagadnienia rozwijajace ich site i odpornos¢
psychiczng, budowania optymizmu poznawczego i oceniania na rzecz rozwoju

1 nauczyciele majg wysokie poczucie wtasnej wartosci i roli, ktdrg petnia.

[ skrzydta dla uczniéow

] skrzydta dla nauczycieli

1 Szkolny Park Rozwoju otwarty dla kazdego

[ diagnoza silnych stron i talentéw uczniéw, nauczycieli i rodzicow

] warsztaty z uczenia sie

[ diagnoza potrzeb w zakresie uczenia sie — Indywidualnego Profilu Uczenia sie
[ tutoring zamiast oceniania

1 mentoring, coaching, shadowing dla nauczycieli

[ szkoty letnie dla ucznidéw

] warsztaty terapeutyczne dla nauczycieli z rozwoju osobistego dla wzmocnienia
i zwiekszenia magicznych mocy i nieskonczonej cierpliwosci

[ organizuje sesje marzen z uczniami, nauczycielami i rodzicami

[ kazdy jest Liderem dobrostanu w ramach petnionej w szkole roli
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[] szkota jest matym miasteczkiem Dobrostanu

[] edukacja rodzicdw w zakresie wptywu na wiasne zdrowie (w tym psychiczne) poprzez styl
zycia (sen, odzywianie sie, ruch, relaksacja, odpoczynek, budowanie sity i odpornosci
psychicznej)

[ edukacja rodzicow w zakresie wptywu na wtasne zdrowie (w tym psychiczne) poprzez styl
zycia (sen, odzywianie sie, ruch, relaksacja, odpoczynek, budowanie sity i odpornosci
psychicznej)

[ state podwyzszanie Swiadomosci u nauczycieli, rodzicdw i ucznidéw na temat jak parametry
otoczenia i stylu zycia wptywaja na funkcjonowanie cztowieka.

1 1 wiecej radosci w zyciu dla/u wszystkich!

Wszystkie wymienione wyzej dziatania sktadajg sie na tzw. profilaktyke 1 stopnia, czyli
budowanie srodowiska, ktére minimalizuje bariery i czynniki, ktoére niszczg zdrowie
psychiczne.
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