ZDROWIE
PSYCHICZNE

OPRACOWANIE NA PODSTAWIE WNIOSKOW
PLYNACYCH Z DIAGNOZY ZDROWIA
PSYCHICZNEGO DZIECI | MLODZIEZY

Z POWIATU BOCHENSKIEGO



Dbanie o zdrowie psychiczne dziecka jest wazne na kazdym etapie
jego rozwoju, a rola dorostych w tym zadaniv - nie do przecenienia.
Jesli nauczymy dziecko samoakceptacji i rozwigzywania problemdéw,
bedzie lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami w dorostym zyciu.

Specjalistki z Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej im. Stefana
Szumana w Bochni podjety sie trudnego zadania, przeprowadzenia
diagnozy dotyczacej wiedzy o zdrowiu psychicznym, ale przede
wszystkim potrzeb wséréd dzieci i mtodziezy uczeszczajgcych do szkét
znajdujgcych sie w naszym powiecie.

Jej efektem jest kolejny juz poradnik, w ktérym znajdziecie omdéwienie
uzyskanych wynikéw oraz rozwiniecie tematéw wymienianych jako
istotne lub trudne w codziennym funkcjonowaniu mtodych
oséb.

Paniom z PPP dziekuje za przygotowanie tego wydawnictwa, a Padstwa
zachecam do lektury, gdyz jestem przekonany, ze dostarczy wielu

przydatnych informacji.

Adam Korta

Starosta Bochenski
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Obserwowana wzrastajgca ilo§é podopiecznych Poradni, ktérzy
zgtaszani sq do niej w celu objecia wsparciem i terapiq
psychologiczng, sktonita nas do rozwazar dotyczqcych tego, jakie
oddziatywania sa wazne w kontekiécie wspierania zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy.

Podjeto decyzje o przeprowadzeniv diagnozy, ktéra pokazataby, jak
mtodzi ludzie rozumiejg zdrowie psychiczne oraz jakiego wsparcia
potrzebujg i oczekujg. Dziatania diagnostyczne przeprowadzono
jesieniq 2022 roku, za pomocqg kwestionariusza udostepnionego
wszystkim szkotom znajdujgcym sie w powiecie bocherskim.

W badaniv udziat wzieli uczniowie klas 7 i 8 szkét podstawowych oraz
uczniowie szkdét srednich. Kwestionariusz zostat wypetniony przez 1464
osoby.

Niniejsza broszura ma na celu oméwienie uzyskanych wynikéw oraz
tematéw, ktére byty wskazywane przez mtode osoby jako najwazniejsze
aspekty w kontekscie zdrowia psychicznego. Mamy nadzieje, ze bedzie
ona stanowita wprowadzenie do dalszych oddziatyward prowadzonych
zaréwno przez pracownikéw naszej Poradni, jak i przez wszystkich

dorostych zaangazowanych we wspieranie rozwoju dzieci i mtodziezy.



Najwazniejsze wnioski wynikajace z przeprowadzonej diagnozy:
wedtug mtodych oséb zdrowie psychiczne dotyczy zaburzen
psychicznych, nastroju, stresu, dbania o swoje dobre
samopoczucie, uza|einier’1, trudnoéci w nauce, przemocy,
problemdéw interpersonalnych, trudnosci ze snem,

na zdrowie psychiczne wplywaja najbardziej sytuacja rodzinna,
szkota, relacje réwies¢nicze.

51,2% ankietowanych wyraza zainteresowanie wiedzqg z zakresu
zdrowia psychicznego.

az 29,7% mtodziezy uwaza, ze sytuacja trudna to sytuacja bez
wyjscia.

wéréd  sytuacji  trudnych, z ktérymi musieli mierzyé = sie,
ankietowani najczesciej wymieniali stres (77%), nadmiar nauki
(74,5%).

mtodziez najczeéciej stara sie rozwigzywaé problemy
samodzielnie, korzysta ze wsparcia rodzicéw lub przyjaciét;
jedynie 2% oséb skorzystatoby z wsparcia nauczyciela lub
pedagoga/psychologa szkolnego.

w sytuacjach trudnych mtodziez najczeséciej reaguje lekiem,
strachem, niepewnosciaq, zamartwianiem sie, poczuciem
bezradnoséci, problemami ze snem, objawami somatycznymi.
33,4% planuje dziatania majace na celu rozwigzanie problemu.
39,6% ankietowanych myslato o skorzystaniu z pomocy
psychoterapeuty, psychiatry, psychologa.

mtodziez najchetniej wzietaby udziat w zajeciach z zakresu

technik radzenia sobie ze stresem, technik zarzgdzania czasem

i organizacji procesu uczenia sie.




Co wptywa na nasz nastréj,

samopoczucie?
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Zastanéw sie!

Co najbardziej wplywa na Twoje samopoczucie
w ostatnim czasie?
Co sprawia, ze czujesz si¢ dobrze?

Co sprawia, ze czujesz si¢ zle?



Stres

Gtéwnym czynnikiem sytuacji trudnej, wedtug ankietowanej
mtodziezy bochenskich szkét, jest stres. Literatura navkowa potwierdza
to - gdy jestesmy zestresowani czujemy sie wytrgceni z réwnowagi,
trudno nam ztapaé balans. W naszym ciele dzieje sie w tym czasie

wiele zjawisk, ktére dodatkowo nie pomagaja.

\’l i Zastanéw sie!

Przyjrzyj sie poniizszej grafice i odpowiedz na pytanie:

jak moje ciato reaguje w stresie?

Trudnosci ze skupieniem

Zawroty g’(owy\ / mysli

Mdtosci

Ptytki, szybki oddech

tomotanie serca

Scisk w zotadku
Napiecie migsni

Biegunki

Drzenie rgk —



Stres jest zjawiskiem wszechobecnym, odczuwa go zdecydowana
wiekszo$é ludzi. Niektérzy znoszg go catkiem dobrze, dla innych jest
udrekqg codziennego zycia. Mimo jego powszechnosci, stresu nie mozna
bagatelizowaé, gdyz w swojej ekstremalnej badz przewlektej postaci
znacznie wptywa nie tylko na nasz nastréj i samopoczucie fizyczne, ale
tez na jakos$¢ kontaktéw spotecznych, kreatywno$é, zdolno$é¢ uczenia

sie i motywacje do dziatania.

Byé moze czujesz duzo ztosci lub bezradnosé, myslisz sobie: “Czemu
moje ciato w sytuacji dla mnie waznej dziata przeciwko mnie?”.
Spokojnie, chociaz reakcje stresowe nie nalezq do
najprzyjemniejszych, sq one odpowiedzig naturalng, zaprogramowang
w naszych mézgach. W dawnych czasach pomagaty ludziom przetrwag,
gdy zagrazat im dziki zwierz lub gtéd. Dzieje sie tak za sprawq ciata
migdatowatego - struktury w mézgu, ktéra pobudza organizm do
reakcji na bezposrednie zagrozenie. Gdy ciato migdatowate wyczuje
niebezpieczedstwo “wilgcza alarm” i za pomocg hormonéw oraz
neuroprzekaznikéw przygotowuje do reakcji w postaci walki lub
ucieczki. Mechanizm ten jest rzeczywiscie potrzebny w sytuacjach
zagrazajgcych, jednak w przypadku stresoréw trwajgcych dtugo,
bardziej nam wspétczesnych, np. okresu nauki, trudnosci relacyjnych,
samotnoéci, niepewnosci, moze on negatywnie wptywaé na nasze
samopoczucie i prowadzi¢ do zaburzen lekowych, katastroficznego
my$lenia i niewtasciwego impulsywnego postepowania. Jest to dobry
powdd, dla ktérego warto zajgé sie stresem, zastanowi¢ nad jego
naturg i wprowadzié w zycie zmiany, ktére pomoga nam sobie z nim

poradzié.

Literatura:

Greenberg, M. “Mézg odporny na stres.” (2021). Dom Wydawniczy REBIS: Poznan.



Strategie radzenia sobie ze stresem byly analizowane przez wielu
psychologéw. Szczegélnie duzy wktad w tej dziedzinie mieli Lazarus

i Folkman, ktérzy podzielili je na dwie gtéwne grupy:

l.skoncentrowane na problemie

2.skoncentrowane na emocjach

Przyjrzyj sie grafice, ktéra skrétowo przedstawia rozumowanie

Lazarusa i Folkmana. Zostata ona oparta na opracowaniu streskiler.pl.

MODEL STRESU | RADZENIA SOBIE

CZY MA TO DLA MNIE
ZNACZENIE?

Nie ma znaczenia To jest korzysé
To jest zagrozenie

To jest wyzwanie To jest strata lub
szkoda

CO MOGE ZROBIC?

Poradze sobie koncentrujac Poradze sobie koncentrujac
sie na problemie sie na emocjach



s ch

- Zastanéw sie!
Zastandw sie teraz, ktére z dzialar opisanych ponizej

przyporzgdkowat by$ do strategii skoncentrowanych na problemie,

a ktére do strategii skoncentrowanych na emocjach?

Skoncentrowane na Skoncentrowane na

problemie emocjach

zaplanowanie czasu nauki przed . planowanie, czego jestem w stanie sie
sprawdziqnem e nauczyé, okreélenie swoich mozliwoéci
pisanie notatek na lekcjach « stosowanie technik relaksacyjnych
Wsp(_')lnq nauvka z kolezankg « my$lenie wzmacniajgce samowspétczucie
pytanie nauczycie|c1 o mqteriqiy na « budowanie pewnosci siebie, np. przez
sprawdzian stosowanie mys’|i zaradczych

tworzenie map myéli materiatu do nauki * szukanie wsparcia spotecznego



Kazda ze wspomnianych strategii ma swoje wady i zalety. Dzieki
stosowaniu  strategii skoncentrowanych na problemie mozemy
doskonale zorganizowaé swojqg prace i skupié sie na tym jak przejsé
przez trudnoséé. Niestety, bez nalezytej autorefleksji mozemy w tym
pedzie zapomnieé o swoich ograniczeniach i emocjach, a tym samym
zaniedba¢ zdrowie psychiczne. W przypadku korzystania wytgcznie ze
strategii opartych na emocjach, trudno nam skupié¢ sie na realnym
wptywie jaki mamy na sytuacje. Mozemy wtedy reagowaé tendencja
ucieczkowq i doprowadzié do nagromadzenia sie nadmiaru czynnikéw
stresujgcych. Odpowiedziq jest wiec balans - zréwnowazenie skupienia
sie na problemie i swoich emocjach. Nie jest to proste, ale uwierz, ze

warto prébowaé. Nad czym powiniene$ bardziej pracowad?

O stresie wspominalismy w naszych poprzednich publikacjach:
“NIECODZIENNIK - Wskazéwki dotyczgce zachowania zdrowia
psychicznego w czasie pandemii”, “Techniki relaksacyjne..Czyli o tym,
co powiniene$ wiedzieé¢ o radzeniu sobie ze stresem” oraz w postach
na Facebooku Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Bochni w serii
“Miesigc dbania o siebie - luty 2023”. Zachecamy do zapoznania sie

ze wskazédwkami, ktére zostaty tam zamieszczone.



Organizacja czasu i nauki

Jak uczyé sie efektywniej? Jest to pytanie, ktére zadaje sobie wielu
ucznidw. Ponizej przedstawiamy kilka pomystéw, ktére moze pomoga

znalezé na nie odpowiedz.

o dziel czas nauki na krétsze okresy, np. sesja nauki
trwajaca 30-45 minut, po niej nastepuje 5 minut przerwy;

o korzystaj z planera - zaplanuj swéj dzier tak, aby nie
pomingé zadan, ktére musisz wykonaé;

+ planuj priorytetowo - nie zawsze zdgzymy zrobié¢ wszystkie
zap|c1nowane zadania - podzie| je na grupy, w ktérych
ustalisz wazno$é kazdego zadania - te pilne wykonaj na
poczagtku, a najmniej pilne, gdy wystarczy Ci czasu;

o korzystaj z “z6ttych karteczek” i tablicy korkowej -
zaznaczaj na nich istotne sprawy do wykonania lub wazne
wiadomoséci do nauczenia sie;

+ zréb wtasne notatki - to $wietny sposéb na utrwalanie
wiedzy i organizowanie jej

e pozbqgdz sie przedmiotéw, ktére Cie rozpraszajg - na czas
nauki odstaw je poza pole Twojego widzenia, np. wtéz do

specjalnej szuflady na “rozpraszacze”.
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Sposoby na szybsze uczenie sie

1) Skojarzenia - daj sie ponie$¢ wyobrazni! Skojarz wiadomosci, ktére
sie uczysz z informacjami z Twojego zycia.

np: 966 - chrzest Polski = 9 to numerek z dziennika, 66 to odwrécone
dwie dziewigtki

1791 - pierwszy rozbiér Polski = 17 to Twéj wiek, 91 to rok urodzenia

Twojej siostry

2) Mapy mys’|i

KOLORY Qq)
ferf mys$li
Zapisuj w niej Mapa My a
na o powmn
! JWaaneJSZe . 2
informacje przyciagac

uwage

WIELKIE

OBRAZY
2 LITERY

Stosuj rysunki i I |
ikony,laby druﬁzﬂwe:'ej
i¢ ne
pobudzi¢ ,
prawa potkule aby byto
czytelnie

(@ skoJarzeNiA
Metafory,
ktére fatwiej
Zapamigtas;

PROMIENISTA
STRUKTURA @
Na]wa‘znie]szg i
formacja centralnie,
pozostate od
rozgatezien

3) Twérz historie - chcac nauczyé sie materiatu do szkoty, sprébuj
stworzyé z niego ciekawe historie. Mozesz wymyéla¢ wtasnych
bohateréw i ich przygody i taczyé to z informacjami, ktérych musisz

nauczyé sie na lekcje.



Dlaczego cos mnie boli, a lekarz méwi ze wszystko
w porzqgdku - czyli o psychosomatyce kilka stéw

Moze zdarzyto Ci sie odczuwaé rézne dolegliwoséci bélowe, jednak
z badar lekarskich nie wynikato nic, co mogtoby Cie zaniepokoié.
Objawy psychosomatyczne sq to odczucia bélowe, ktére czujemy,
dostrzegamy w ciele, jednak ich Zrédtem sa przyczyny psychologiczne,
zazwyczaj stres lub ttumione przykre emocje. Poranny bél brzucha lub
bsl gtowy po egzaminie brzmia znajomo? Przyjrzyjmy sie, w jakie]

jeszcze postaci mogg wystepowad.

Objawy psychosomatyczne

bsle brzucha wEdlgEne wymioty
nudnosci biegunka bsle gtowy
swedzenie skéry Wysypki béle plecéw

silne napiecie

miesni



Jak sobie z nimi radzi¢?

1. Staraj sie dbaé o swoje samopoczucie poprzez zréwnowazenie
czasu poswieconego na obowiqgzki i odpoczynek. Nadmierne
przemeczanie sie moze prowadzié do dtugotrwatego odczuwania

stresu i odbijad sie na Twoim samopoczuciu fizycznym.

2. Dbaj o swoje kontakty spoteczne. Dzieki rozmowom i dzieleniu sie
swoimi uczuciami tatwiej jest radzié¢ sobie z odczuwanym napieciem

lub otrzymywaé wsparcie od bliskich.

3. Stosuj techniki relaksacyjne - w szczegélnoéci te oparte na pracy
z ciatem. Sq to np. éwiczenia oddechowe, trening autogenny Schulza,
trening Jacobsona. Na internecie mozesz znalezé darmowe nagrania

powyzszych technik.

4. Dbaj o higiene snu. Staraj sie zasypiaé i budzi¢ o regularnych
porach, $pij odpowiednio diugo, przed snem zrezygnuj z korzystania

np. z telefonu.

5. Odzywiaj sie dobrze, pamietajgc o dostarczaniv swojemu

organizmowi odpowiednich sktadnikéw odzywczych.

6. Staraj sie regularnie dostarczaéd
sobie wysitku fizycznego, np. w postaci

spacerdéw, treningu itp.

7. W  przypadku zaostrzenia = sie
dolegliwosci psychosomatycznych

skorzystaj z pomocy specjalistéw, np.

psychologa lub psychoterapeuty.



Sen jest wazny!

Wyniki przeprowadzonej diagnozy wskazuja na to, ze wielu sposréd
badanych uczniéw, w sytuacjach trudnych doswiadcza problemdéw ze
snem. Miode osoby, podczas rozméw w gabinecie, sygnalizujg czeste
wybudzanie sie, badz trudnosci z zaénieciem. Konsekwencjg sq, m.in.:
utrzymujgce sie w ciggu dnia zmeczenie, deficyty w zakresie
koncentracji uwagi. Niektérzy maja duze trudnoséci z rozbudzeniem sie
- pomimo $wiadomosci, ze muszqg wstaé, nie mogqg podniesé sie z t6zka,

zebraé do rozpoczecia dnia.

Wazne!

Regularny sen pozytywnie wptywa na naszg odporno$é, zdrowie
fizyczne i psychiczne. Jest niezbedny do zapewnienia naszym
organizmom regeneracji po ca’(ym dniu aktywnos’ci. Przyczynia sie do
redukcji poziomu stresu, pozytywnie wp’(ywa na funkcjonowanie uktadu
pokarmowego, krwionos’nego. Jest istotnym czynnikiem w prewencji
zaburzed depresyjnych, pozwala na optymalne funkcjonowanie
poznawcze (np. w zakresie pamieci, koncentracji Uwagi). W przypcdku
d’(ugotrwa’{ych trudnosci ze snem warto skonsultowaé sie z lekarzem

badz psychologiem.




W trosce o regularny sen warto zadbaé¢ o nastepujgce rzeczy:

té6zko stuzy do spania - unikaj uczenia sie w nim, czytania ksigzek
badz wykonywania innych czynnosci; mézg kojarzy miejsce z danymi
rodzajami aktywnos$ci - jezeli spedzamy wiekszo$é czasu w tézku,
nie bedzie ono kojarzone ze snem,

zadbaj o otoczenie - batagan w pokoju, brak $wiezego powietrza
réwniez mogq negatywnie wptywaé na zasypianie,

stwérz swéj wtasny rytuat zasypiania - pozwél organizmowi na
powolne przygotowanie sie do odpoczynku,

unikaj jedzenia ciezkich positkéw bezposrednio przed snem -
organizm zaangazowany w trawienie trudniej zasypia,

pamietaj, ze picie kofeiny moze utrudniaé zasypianie - spozywanie
kqu, energy drinkéw w godzinqch popo’(udniowych/wieczornych nie
jest najlepszym pomystem,

postaraj sie zasypiaé i budzi¢ o regularnych porach,

zadbaj o redukcje doswiadczanego stresu - biezace praktykowanie
mindfulness, technik re|aksqcyjnych, éwiczen i innych
ukierunkowanych na wyciszenie aktywnoséci pomaga w regulacji
rytmu dobowego,

unikaj z korzystania z ekranéw przed snem.

Dlaczego nie powinni$my korzystaé

z ekranéw przed snem?

Urzgdzenia ekranowe produkujg niebieskie
swiatto, ktére przyczynia sie do
zahamowania produkcji melatoniny (hormon
odpowiedzialny za regulacje rytmu
dobowego, wytwarzany gtéwnie po

zapadnieciu wzroku), a co za tym idzie,

utrudnia zasypianie.



Opracowaty pracownice
Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej w Bochni:

Kinga Patka - Dyrektor Poradni Psycho|ogiczno—Pedagogicznej a przede

wszystkim psycholog, socjolog, pedagog, trener Biofeedbacku.

Paulina Barna$ - Psycholozka, psychoterapeutka w trakcie certyfikacji. Aktualnie
rozwijam swojg wiedze i warsztat pracy poprzez udziat w catosciowym kursie
psychoterapii w nurcie integratywnym. Na co dzied udzielam wsparcia

psyoho|ogicznego oraz prowadzg terapie dzieci, m*odzieiy i doros*ych.

Emilia Skotyszewska - psycholozka, psychoterapeutka w trakcie certyfikacji.
Poszerzam swoje kompetencje poprzez udziat w Calosciowym Szkoleniu
Systemowo-Psychodynamiczym. W obszarze moich gtéwnych zainteresowan

zawodowych znajdujqg sie wsparcie psychologicznie oraz terapia mtodziezy.

Korekta: mgr Agata Gorczyriska - pedagog, surdopedagog, neurologopeda.
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Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
im. Stefana Szumana w Bochni

ul. gen. H. Dabrowskiego 1b, 32-700 Bochnia
tel. +48 14 612 36 91, 691 494 436
e-mail: pppepowiat.bochnia.pl,

WWW.ppp,powiatbochenski,eu

Poradnia oferuje pomoc dla dzieci w wieku 0-6 lat, ucznidw szkét

podstawowych i ponadpodstawowych oraz ich rodzicéw i navczycieli.

Aby skorzystaé z ustug Poradni nie trzeba mieé skierowania. Wystarczy

wypefnié¢ wniosek, dostepny w sekretariacie Poradni, na stronie internetowej

lub w szkole /przedszkolu. Nasze ustugi sg BEZPLATNE.

Nasze dziatania obejmuja:
badania psycho|ogiczne, pedagogiczne i |ogopedyczne dzieci oraz
mtodziezy zakodczone wydaniem stosownej opinii lub orzeczenia,
porady wychowawcze dla rodzicéw, wsparcie w przezwyciezaniu
trudnoéci rodzicielskich,
wskazéwki dla rodzicéw dotyczgce metod pracy z dzieckiem majacym
trudno$ci w opanowaniu umiejetnosci pisania i czytania,
siedé wspé’(pracy i samoksztafcenia oraz grupy wsparcia dla pedogogéw,
rodzicéw stuzace wymianie doswiadczen i spostrzezed pomiedzy
uczestnikami (stosownie do zapotrzebowar $rodowiskowych),
terapie pedagogiczne dla dzieci z problemami w pisaniuv i czytaniu,
terapie psychologiczna i logopedyczna,
terapie EEG Biofeedback

warsztaty dla dzieci i mfodziezy na terenie szkét.


http://www.ppp.powiatbochenski.eu/

Lista miejsc udzielajgcych bezptatnego wsparcia:

e Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna im. S. Szumana w Bochni

(dzieci, miodziez oraz ich rodzice, opiekunowie prawni)

Telefon: (14) 612- 36- 91

« Oérodek Srodowiskowej Pomocy Psychologicznej i Psychoterapeutycznej
dla Dzieci i Mtodziezy w Bochni

Telefon: 509-804-190

o Osérodek Interwencji Kryzysowej (czynne catodobowo)

Telefon: (14) 611-28-92

e Poradnia Zdrowia Psychicznego i Neurologiczna ,Sanus”

Telefon (14) 621-36-55

o Miejskie Centrum Dzieci i Mtodziezy ,Ochronka”

Telefon (14) 611-20-89

o Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

Telefon (14) 611-84-13

o Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy

Telefon: 11-61-11

o Kryzysowy telefon zaufania dla dorostych

Telefon: 11-61-23 ( w godzinach 14:00-22:00)

o Infolinia dla Senioréw

Telefon: (12) 392-11-10 (w godzinach 8:00-17:00)

o Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, rodzicéw i nauczycieli

Telefon 800-080-222

e Mtodziezowy Telefon Zaufania

Telefon 19288

o Ogélnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”

Telefon 800-120-002

e Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym

Telefon 800 -702- 222



Poradnia

R POWIAT BOCHENSKI Psychologiczno-Pedagogiczna

SKARBNICA MOZLIWOSCI im. Stefana Szumana w Bochni




