Porady dla dziecka i rodzica
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Od 2005 roku trzeci poniedziatek stycznia uwazany jest za najbardziej depresyjny dzien w roku i
zostat okreslony terminem Blue Monday. Nazwa ta pochodzi od angielskiego idiomu ,,feeling blue”,
co oznacza zte samopoczucie oraz przygnebienie. Dzieh ten jest momentem refleksji nad stanem
zdrowia psychicznego, takze wsrdd dzieci i mtodziezy.

Zdrowie psychiczne mtodych ludzi jest tak samo wazne, jak i dorostych, dlatego nalezy o nie dbac caty
czas, nie tylko wtedy, kiedy pojawia sie kryzys. Jako rodzice i opiekunowie nalezy kazdego dnia
okazywad wsparcie pociechom, pomagac im w radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami, emocjami
oraz ksztattowac ich kompetencje spoteczne.

Wedtug badan jakosci zycia Rzecznika Praw Dziecka, opublikowanych w 2023 r., wsrdd ucznidw klas
drugich i széstych szkoty podstawowej oraz mtodziezy z klas drugich szkét ponadpodstawowych,
wynika, ze ok. 14% uczniow w Polsce wymaga specjalistycznej pomocy zwigzanej ze zdrowiem
psychicznym. Badanie pokazato, ze 4 na 5 ucznidw ocenia swoje funkcjonowanie psychiczne jako
prawidtowe, natomiast 1 uczen na 5 osigga wyniki ponizej przyjetej normy i wymaga szczegdlnej
opieki oraz troski.

Na stronie www.gov.pl mozemy przeczytaé, iz wedtug badan przeprowadzonych w 2022 r. na
zlecenie Rzecznika Praw Dziecka, 17% ucznidéw drugich klas podstawdwki okreslajac swoje emocje i
nastréj w minionym tygodniu uwzglednito poczucie smutku, natomiast podobne emocje u uczniéw
klas széstych odnotowano wsréd 29%. Do tego rodzaju apatii przyznato sie az 49% uczniéw z licedw
oraz technik. Wskazywali oni, ze czujg sie przyttoczeni problemami (45% ankietowanych) lub maja
wszystkiego dos¢ (44% ankietowanych).

W przypadku starszych dzieci mozna zauwazyé, ze 75% uwaza swoje samopoczucie jako dobre,
natomiast tylko 58% dorostych uznaje, ze ich dzieci majg dobre samopoczucie. Wérdéd nastolatkéw z
klas drugich szkét ponadpodstawowych tylko 39% ocenia swdj nastrdj pozytywnie w stosunku do
52% dorostych. Z tego wynika, ze 13% dorostych zdarza sie nie zauwazac¢ ztego nastroju u swojego
dziecka.



Wedtug badan jakosci zycia dzieci i mfodziezy opublikowanych w 2023 r. przez Rzecznika Praw
Dziecka — az 12% dzieci z klas drugich szkoty podstawowej i 23% z klasy szdstej towarzyszy poczucie
osamotnienia. Badania wykazaty, ze rodzice oceniajg takie emocje u swoich dzieci podobnie.
Rozbieznos¢ pojawia sie wsrdd nastolatkdw, az 37% czuje sie samotna, a jedynie 17% rodzicow
zauwaza ten problem u swoich dzieci.

Zgodnie z badaniami przeprowadzonymi przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site w ostatnich latach
mozemy zaobserwowac szczegdlny wzrost dzieci i mtodziezy, ktérzy objeci sg pomoca specjalistyczng
ze wzgledu na zaburzenia psychiczne. W roku 2020 ze specjalistycznej pomocy korzystato ponad 170
tys. osdéb do 18 r.z. Z badan wynika, ze z powodu zaburzen nastroju, a w tym takze depresji, w 2020 r.
leczono 333 dzieci, w tym 88 0séb byto ponizej 14 r.z. Fundacja Dajemy Dzieciom Site w badaniach
zamiescita liczbe préb samobdjczych, ktérych w Polsce w roku 2021 zanotowano az 1496, a 85 z nich
zostato podjetych przez dzieci do 12 r.z.

Statystyki udostepnione przez PAP dotyczace darmowego Dzieciecego Telefonu Zaufania 800 12 12
12 prowadzonego przez biuro Rzecznika Praw Dziecka, wykazujg, ze w roku 2023 eksperci odebrali az
45 tys. potgczen telefonicznych oraz przeprowadszili na czacie ok. 11 tys. rozméw. To pokazuje jak
wiele dzieci boryka sie z problemami i szuka pomocy.

- telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Site

- Dzieciecy Telefon Zaufania prowadzony przez biuro Rzecznika Praw Dziecka

Przede wszystkim warto zachecaé¢ dziecko do méwienia o swoich uczuciach i emocjach. Warto
przypominac pociesze, ze zawsze moze liczy¢ na rodzica i dzieli¢ sie swoimi problemami. Nalezy
jednak pamietaé, aby da¢ dziecku przestrzen oraz czas, wraz z etapem dorastania kazde dziecko
potrzebuje wiecej niezaleznosci oraz poczucia samodzielnosci.

Pamietaj, ze niektére problemy, ktére wydajg Ci sie btahe, dla Twojej pociechy sg istotne, dlatego nie
wolno ich bagatelizowaé, a stara¢ sie zrozumieé dziecko i wspdlnie znalezé rozwigzanie danej
sytuacji. Spedzajac czas z pociechg i obserwujac jej samopoczucie, bedziesz w stanie zauwazy¢, kiedy
nastroj dziecka sie zmieni i w razie potrzeby bedziesz mdgt szybko zareagowacd.

Z powyzszych badan wynika, ze wraz z dorastaniem samoocena oraz stan zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy znaczaco sie obniza, a rodzice w coraz mniejszym stopniu zauwazajg te problemy u
swoich pociech. Na samopoczucie i zdrowie psychiczne dziecka ma wiele czynnikow. Dzieci i
nastolatkowie posiadajgcy kochajacg i wspierajacg rodzine mogg rowniez mierzy¢ sie z problemami i
zaburzeniami zdrowia psychicznego. Rola rodzica w zyciu kazdego dziecka jest ogromnie wazna,
dlatego tak istotne jest, zeby rodzic wspierat swoje dziecko i pomagat w codziennych wyzwaniach i
problemach, aby czuto, ze w trudnej dla niego sytuacji, nie jest samo.



