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  Dbanie  o  zdrowie psych iczne dz iecka jes t  ważne na każdym etapie

jego rozwoju ,  a  ro la  doros łych  w tym zadaniu  –  n ie  do przecenien ia .

Jeś l i  nauczymy dz iecko samoakceptacj i  i  rozwiązywania problemów,

będzie  lepie j  radz ić  sobie  z  wyzwaniami  w doros łym życ iu .

 Specja l i s tk i  z  Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  im .  S tefana

Szumana w Bochni  podję ły  s ię  t rudnego zadania ,  przeprowadzenia

diagnozy  dotyczącej  wiedzy  o  zdrowiu  psych icznym,  a le  przede

wszys tk im potrzeb wśród dz iec i  i  m łodz ieży  uczęszczających do szkó ł

znajdu jących s ię  w naszym powiecie .

  Je j  e fektem jes t  ko le jny  już  poradnik ,  w k tórym znajdz iec ie  omówienie

uzyskanych wyników oraz rozwin ięc ie  tematów wymien ianych jako

is totne lub t rudne w codziennym funkc jonowaniu  młodych

osób.

  Paniom z  PPP dz ięku ję  za przygotowanie  tego wydawnictwa,  a  Państwa

zachęcam do lektury ,  gdyż  jes tem przekonany ,  że  dostarczy  wie lu

przydatnych in formacj i .

 

Adam Korta

Starosta Bocheńsk i

 



    Obserwowana wzrasta jąca i lość  podopiecznych Poradni ,  k tórzy

zgłaszani  są  do n ie j  w ce lu  objęcia wsparc iem i  terapią

psychologiczną ,  sk łon i ła  nas  do rozważań dotyczących tego ,  jak ie

oddzia ływania są ważne w kontekśc ie  wspierania zdrowia

psych icznego dz iec i  i  m łodz ieży .  

Podjęto decyz ję  o  przeprowadzeniu  d iagnozy ,  k tóra pokazałaby ,  jak

młodzi  l udz ie  rozumie ją zdrowie psych iczne oraz jak iego wsparc ia

potrzebują i  oczeku ją .  Dz ia łan ia d iagnostyczne przeprowadzono

jes ien ią 2022 roku ,  za pomocą kwest ionar iusza udostępnionego

wszys tk im szko łom znajdu jącym s ię  w powiecie  bocheńsk im.  

W badaniu  udz ia ł  wz ię l i  uczn iowie k las  7  i  8  szkó ł  podstawowych oraz

uczn iowie szkó ł  ś rednich .  Kwest ionar iusz  zosta ł  wypełn iony  przez  1464

osoby .  

Nin ie j sza broszura ma na ce lu  omówienie  uzyskanych wyników oraz

tematów,  k tóre  by ły  wskazywane przez  młode osoby jako najważnie j sze

aspekty  w kontekśc ie  zdrowia psych icznego.  Mamy nadzie ję ,  że  będzie

ona s tanowi ła  wprowadzenie  do dalszych oddzia ływań prowadzonych

zarówno przez  pracowników naszej  Poradni ,  jak  i  przez  wszys tk ich

doros łych  zaangażowanych we wspieranie  rozwoju  dz iec i  i  m łodz ieży .

Wstęp



według młodych osób zdrowie psych iczne dotyczy  zaburzeń

psych icznych ,  nast ro ju ,  s t resu ,  dbania o  swoje dobre

samopoczucie ,  uza leżn ień ,  t rudnośc i  w nauce ,  przemocy ,

problemów interpersonalnych ,  t rudnośc i  ze  snem,

na zdrowie psych iczne wpływają najbardz ie j  sy tuacja rodz inna ,

szko ła ,  re lacje  rówieśn icze .

51 ,2% ankietowanych wyraża zainteresowanie  wiedzą z  zakresu

zdrowia psych icznego.

aż  29,7% młodzieży  uważa ,  że  sy tuacja t rudna to  sy tuacja bez

wyjśc ia .

wśród sy tuacj i  t rudnych ,  z  k tórymi  mus ie l i  mierzyć s ię ,

ank ietowani  najczęśc ie j  wymien ia l i  s t res  (77% ) ,  nadmiar  nauk i

(74,5% ) .

młodz ież  najczęśc ie j  s tara s ię  rozwiązywać problemy

samodzie ln ie ,  korzys ta ze wsparc ia rodz iców lub przy jació ł ;

jedyn ie  2%  osób skorzys ta łoby z  wsparc ia nauczycie la  lub

pedagoga/psychologa szko lnego.

w sy tuacjach t rudnych młodz ież  najczęśc ie j  reaguje  lęk iem,

s t rachem,  n iepewnośc ią ,  zamartwianiem s ię ,  poczuciem

bezradnośc i ,  problemami  ze snem,  objawami  somatycznymi .

33,4%  p lanu je  dz ia łan ia mające na ce lu  rozwiązanie  problemu.

39,6%  ank ietowanych myś la ło  o  skorzys tan iu  z  pomocy

psychoterapeuty ,  psych iat ry ,  psychologa.

młodz ież  najchętn ie j  wz ię łaby udz ia ł  w zajęciach z  zakresu

techn ik  radzenia sobie  ze s t resem,  techn ik  zarządzania czasem

i  organizacj i  procesu  uczenia s ię .

   Najważnie j sze wniosk i  wynikające z  przeprowadzonej  d iagnozy:
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      Zastanów s ię !Zastanów s ię !Zastanów s ię !

   

Co najbardz ie j  wpływa na TwojeCo najbardz ie j  wpływa na TwojeCo najbardz ie j  wpływa na Twoje       samopoczuciesamopoczuciesamopoczucie    

w ostatn im czas ie?w ostatn im czas ie?w ostatn im czas ie?

Co sprawia,  że  czu jesz  s ię  dobrze?Co sprawia,  że  czu jesz  s ię  dobrze?Co sprawia,  że  czu jesz  s ię  dobrze?

Co sprawia,  że  czu jesz  s ię  ź le?Co sprawia,  że  czu jesz  s ię  ź le?Co sprawia,  że  czu jesz  s ię  ź le?
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obowiązków
  Brak snu

Co wpływa na nasz nastrój, 
samopoczucie?

  Ruch
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Wsparcie  

innych
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            Głównym czynn ik iem sytuacj i  t rudnej ,  według ank ietowanejGłównym czynn ik iem sytuacj i  t rudnej ,  według ank ietowanejGłównym czynn ik iem sytuacj i  t rudnej ,  według ank ietowanej

młodz ieży  bocheńsk ich  szkó ł ,  jes t  s t res .  L i teratura naukowa potwierdzamłodzieży  bocheńsk ich  szkó ł ,  jes t  s t res .  L i teratura naukowa potwierdzamłodzieży  bocheńsk ich  szkó ł ,  jes t  s t res .  L i teratura naukowa potwierdza

to -  gdy jes teśmy zest resowani  czu jemy s ię  wyt rąceni  z  równowagi ,to  -  gdy jes teśmy zest resowani  czu jemy s ię  wyt rąceni  z  równowagi ,to  -  gdy jes teśmy zest resowani  czu jemy s ię  wyt rąceni  z  równowagi ,

t rudno nam z łapać balans .  W naszym c ie le  dz ie je  s ię  w tym czas iet rudno nam z łapać balans .  W naszym c ie le  dz ie je  s ię  w tym czas iet rudno nam z łapać balans .  W naszym c ie le  dz ie je  s ię  w tym czas ie

wie le  z jawisk ,  k tóre  dodatkowo n ie  pomagają .wie le  z jawisk ,  k tóre  dodatkowo n ie  pomagają .wie le  z jawisk ,  k tóre  dodatkowo n ie  pomagają .    

   

Zastanów s ię !Zastanów s ię !Zastanów s ię !

   

Przy j rzy j  s ię  poniższej  graf ice i  odpowiedz na pytanie:Przy j rzy j  s ię  poniższej  graf ice i  odpowiedz na pytanie:Przy j rzy j  s ię  poniższej  graf ice i  odpowiedz na pytanie:    

jak  moje c ia ło  reaguje  w s t res ie?jak moje c ia ło  reaguje  w s t res ie?jak moje c ia ło  reaguje  w s t res ie?

Stres

    T rudnośc i  ze  skupien iem 

myś l iZawroty  g łowy

    Drżen ie  rąk

  B iegunk i  

    Śc i sk  w żo łądku
   Napięcie  mięśn i

    Mdłośc i   P ły tk i ,  szybk i  oddech

Łomotanie  serca



            S t res  jes t  z jawisk iem wszechobecnym,  odczuwa go zdecydowanaStres  jes t  z jawisk iem wszechobecnym,  odczuwa go zdecydowanaStres  jes t  z jawisk iem wszechobecnym,  odczuwa go zdecydowana

większość ludz i .  N iektórzy  znoszą go całk iem dobrze ,  d la  innych jes twiększość ludz i .  N iektórzy  znoszą go całk iem dobrze ,  d la  innych jes twiększość ludz i .  N iektórzy  znoszą go całk iem dobrze ,  d la  innych jes t

udręką codziennego życ ia .  Mimo jego powszechnośc i ,  s t resu  n ie  możnaudręką codziennego życ ia .  Mimo jego powszechnośc i ,  s t resu  n ie  możnaudręką codziennego życ ia .  Mimo jego powszechnośc i ,  s t resu  n ie  można

bagate l izować,  gdyż  w swoje j  eks t remalnej  bądź przewlek łe j  postacibagate l izować,  gdyż  w swoje j  eks t remalnej  bądź przewlek łe j  postacibagate l izować,  gdyż  w swoje j  eks t remalnej  bądź przewlek łe j  postaci

znaczn ie  wpływa n ie  ty lko  na nasz  nast ró j  i  samopoczucie  f izyczne ,  a leznaczn ie  wpływa n ie  ty lko  na nasz  nast ró j  i  samopoczucie  f izyczne ,  a leznaczn ie  wpływa n ie  ty lko  na nasz  nast ró j  i  samopoczucie  f izyczne ,  a le

też  na jakość kontaktów społecznych ,  k reatywność ,  zdolność uczeniateż  na jakość kontaktów społecznych ,  k reatywność ,  zdolność uczeniateż  na jakość kontaktów społecznych ,  k reatywność ,  zdolność uczenia

s ię  i  motywację do dz ia łan ia .s ię  i  motywację do dz ia łan ia .s ię  i  motywację do dz ia łan ia .

Być może czu jesz  dużo z łośc i  l ub bezradność ,  myś l i sz  sobie:  “CzemuByć może czu jesz  dużo z łośc i  l ub bezradność ,  myś l i sz  sobie:  “CzemuByć może czu jesz  dużo z łośc i  l ub bezradność ,  myś l i sz  sobie:  “Czemu

moje c ia ło  w sy tuacj i  d la  mnie  ważnej  dz ia ła  przeciwko mnie?” .moje  c ia ło  w sy tuacj i  d la  mnie  ważnej  dz ia ła  przeciwko mnie?” .moje  c ia ło  w sy tuacj i  d la  mnie  ważnej  dz ia ła  przeciwko mnie?” .

Spokojn ie ,  chociaż  reakcje  s t resowe n ie  na leżą doSpokojn ie ,  chociaż  reakcje  s t resowe n ie  na leżą doSpokojn ie ,  chociaż  reakcje  s t resowe n ie  na leżą do

najprzy jemnie j szych ,  są  one odpowiedzią natura lną ,  zaprogramowanąnajprzy jemnie j szych ,  są  one odpowiedzią natura lną ,  zaprogramowanąnajprzy jemnie j szych ,  są  one odpowiedzią natura lną ,  zaprogramowaną

w naszych mózgach .  W dawnych czasach pomagały  ludz iom przetrwać ,w naszych mózgach .  W dawnych czasach pomagały  ludz iom przetrwać ,w naszych mózgach .  W dawnych czasach pomagały  ludz iom przetrwać ,

gdy zagrażał  im dz ik i  zwierz  lub g łód .  Dz ie je  s ię  tak  za sprawą c ia łagdy zagrażał  im dz ik i  zwierz  lub g łód .  Dz ie je  s ię  tak  za sprawą c ia łagdy zagrażał  im dz ik i  zwierz  lub g łód .  Dz ie je  s ię  tak  za sprawą c ia ła

migdałowatego -  s t ruktury  w mózgu ,  k tóra pobudza organizm domigdałowatego -  s t ruktury  w mózgu ,  k tóra pobudza organizm domigdałowatego -  s t ruktury  w mózgu ,  k tóra pobudza organizm do

reakcj i  na bezpośrednie  zagrożenie .  Gdy c ia ło  migdałowate wyczu jereakcj i  na bezpośrednie  zagrożenie .  Gdy c ia ło  migdałowate wyczu jereakcj i  na bezpośrednie  zagrożenie .  Gdy c ia ło  migdałowate wyczu je

n iebezpieczeństwo “włącza a larm”  i  za pomocą hormonów orazn iebezpieczeństwo “włącza a larm”  i  za pomocą hormonów orazn iebezpieczeństwo “włącza a larm”  i  za pomocą hormonów oraz

neuroprzekaźników przygotowuje  do reakcj i  w postaci  walk i  l ubneuroprzekaźników przygotowuje  do reakcj i  w postaci  walk i  l ubneuroprzekaźników przygotowuje  do reakcj i  w postaci  walk i  l ub

ucieczk i .  Mechanizm ten jes t  rzeczywiśc ie  potrzebny w sy tuacjachucieczk i .  Mechanizm ten jes t  rzeczywiśc ie  potrzebny w sy tuacjachucieczk i .  Mechanizm ten jes t  rzeczywiśc ie  potrzebny w sy tuacjach

zagrażających ,  jednak w przypadku s t resorów t rwających d ługo ,zagrażających ,  jednak w przypadku s t resorów t rwających d ługo ,zagrażających ,  jednak w przypadku s t resorów t rwających d ługo ,

bardz ie j  nam współczesnych ,  np .  okresu  nauk i ,  t rudnośc i  re lacy jnych ,bardz ie j  nam współczesnych ,  np .  okresu  nauk i ,  t rudnośc i  re lacy jnych ,bardz ie j  nam współczesnych ,  np .  okresu  nauk i ,  t rudnośc i  re lacy jnych ,

samotnośc i ,  n iepewnośc i ,  może on negatywnie  wpływać na naszesamotnośc i ,  n iepewnośc i ,  może on negatywnie  wpływać na naszesamotnośc i ,  n iepewnośc i ,  może on negatywnie  wpływać na nasze

samopoczucie  i  prowadzić  do zaburzeń lękowych ,  katast rof icznegosamopoczucie  i  prowadzić  do zaburzeń lękowych ,  katast rof icznegosamopoczucie  i  prowadzić  do zaburzeń lękowych ,  katast rof icznego

myś len ia i  n iewłaśc iwego impul sywnego postępowania .  Jes t  to  dobrymyś len ia i  n iewłaśc iwego impul sywnego postępowania .  Jes t  to  dobrymyś len ia i  n iewłaśc iwego impul sywnego postępowania .  Jes t  to  dobry

powód,  d la  k tórego warto  zająć s ię  s t resem,  zastanowić nad jegopowód,  d la  k tórego warto  zająć s ię  s t resem,  zastanowić nad jegopowód,  d la  k tórego warto  zająć s ię  s t resem,  zastanowić nad jego

naturą i  wprowadzić  w życ ie  zmiany ,  k tóre  pomogą nam sobie  z  n imnaturą i  wprowadzić  w życ ie  zmiany ,  k tóre  pomogą nam sobie  z  n imnaturą i  wprowadzić  w życ ie  zmiany ,  k tóre  pomogą nam sobie  z  n im

poradzić .poradzić .poradzić .

L i teratura:

Greenberg ,  M.  “Mózg odporny  na s t res . ”  (2021) .  Dom Wydawniczy  REBIS :  Poznań .



skoncentrowane na problemieskoncentrowane na problemieskoncentrowane na problemie

skoncentrowane na emocjachskoncentrowane na emocjachskoncentrowane na emocjach

Strategie  radzenia sobie  ze s t resem by ły  anal izowane przez  wie luSt rategie  radzenia sobie  ze s t resem by ły  anal izowane przez  wie luSt rategie  radzenia sobie  ze s t resem by ły  anal izowane przez  wie lu

psychologów.  Szczególn ie  duży  wk ład w te j  dz iedz in ie  mie l i  Lazaruspsychologów.  Szczególn ie  duży  wk ład w te j  dz iedz in ie  mie l i  Lazaruspsychologów.  Szczególn ie  duży  wk ład w te j  dz iedz in ie  mie l i  Lazarus    

i  Fo lkman ,  k tórzy  podzie l i l i  je  na dwie g łówne grupy:i  Fo lkman ,  k tórzy  podzie l i l i  je  na dwie g łówne grupy:i  Fo lkman ,  k tórzy  podzie l i l i  je  na dwie g łówne grupy:

111 ...

222 ...

P rzy j rzy j  s ię  graf ice ,  k tóra skrótowo przedstawia rozumowaniePrzy j rzy j  s ię  graf ice ,  k tóra skrótowo przedstawia rozumowaniePrzy j rzy j  s ię  graf ice ,  k tóra skrótowo przedstawia rozumowanie

Lazarusa i  Fo lkmana.  Zosta ła ona oparta na opracowaniu  s t resk i ler .p l .Lazarusa i  Fo lkmana.  Zosta ła ona oparta na opracowaniu  s t resk i ler .p l .Lazarusa i  Fo lkmana.  Zosta ła ona oparta na opracowaniu  s t resk i ler .p l .



Zastanów s ię !Zastanów s ię !Zastanów s ię !

   

Zastanów s ię  teraz ,  k tóre z  dz ia łań opisanych poniżejZastanów s ię  teraz ,  k tóre z  dz ia łań opisanych poniżejZastanów s ię  teraz ,  k tóre z  dz ia łań opisanych poniżej

przyporządkował  byś  do s t rategi i  skoncentrowanych na problemie ,przyporządkował  byś  do s t rategi i  skoncentrowanych na problemie ,przyporządkował  byś  do s t rategi i  skoncentrowanych na problemie ,    

a  które do s t rategi i  skoncentrowanych na emocjach?a które do s t rategi i  skoncentrowanych na emocjach?a które do s t rategi i  skoncentrowanych na emocjach?

   

 

Skoncentrowane na

problemie

Skoncentrowane na

emocjach

planowanie ,  czego jes tem w s tan ie  s ię  

nauczyć ,  okreś len ie  swoich moż l iwośc i

s tosowanie  techn ik  re laksacy jnych

myś len ie  wzmacnia jące samowspółczuc ie

budowanie pewnośc i  s iebie ,  np .  przez 

szukanie  wsparc ia społecznego

 

    s tosowanie  myś l i  zaradczych

 

Strategie 

zaplanowanie czasu  nauk i  przed

sprawdzianem

pisan ie  notatek  na lekc jach

wspólna nauka z  ko leżanką

pytanie  nauczycie la  o  mater ia ły  na

sprawdzian

tworzenie  map myś l i  mater ia łu  do nauk i



    Każda ze wspomnianych s t rategi i  ma swoje wady i  za lety .  Dz ięk i

s tosowaniu  s t rategi i  skoncentrowanych na problemie możemy

doskonale  zorganizować swoją pracę i  skupić  s ię  na tym jak  prze j ść

przez t rudność .  Nies tety ,  bez  należyte j  autoref leks j i  możemy w tym

pędzie  zapomnieć o  swoich  ograniczeniach i  emocjach ,  a  tym samym

zaniedbać zdrowie psych iczne .  W przypadku korzys tan ia wy łączn ie  ze

st rategi i  opartych na emocjach ,  t rudno nam skupić  s ię  na realnym

wpływie jak i  mamy na sy tuację .  Możemy wtedy reagować tendencją

ucieczkową i  doprowadzić  do nagromadzenia s ię  nadmiaru  czynn ików

st resu jących .  Odpowiedzią jes t  więc balans  -  z równoważenie  skupien ia

s ię  na problemie i  swoich  emocjach .  Nie  jes t  to  proste ,  a le  uwierz ,  że

warto  próbować.  Nad czym powin ieneś  bardz ie j  pracować? 

    O s t res ie  wspominal i śmy w naszych poprzednich  publ ikacjach:

“NIECODZIENNIK -  Wskazówki  dotyczące zachowania zdrowia

psych icznego w czas ie  pandemi i ” ,  “Techn ik i  re laksacy jne…Czy l i  o  tym,

co powin ieneś  wiedz ieć o  radzeniu  sobie  ze s t resem” oraz w postach

na Facebooku Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  w Bochni  w ser i i

“Mies iąc dbania o  s iebie  -  l u ty  2023” .  Zachęcamy do zapoznania s ię

ze wskazówkami ,  k tóre  zosta ły  tam zamieszczone .



dzie l  czas  nauk i  na krótsze okresy ,  np .  ses ja  nauk i

t rwająca 30-45 minut ,  po n ie j  następuje  5  minut  przerwy;

korzys ta j  z  p lanera -  zaplanu j  swój  dz ień tak ,  aby n ie

pominąć zadań ,  k tóre mus i sz  wykonać;

p lanu j  pr iorytetowo -  n ie  zawsze zdążymy zrobić  wszys tk ie

zaplanowane zadania -  podzie l  je  na grupy ,  w których

us ta l i sz  ważność każdego zadania -  te  p i lne wykonaj  na

początku ,  a  najmnie j  p i lne ,  gdy wystarczy  Ci  czasu;

korzys ta j  z  “żó ł tych karteczek”  i  tabl icy  korkowej  -

zaznaczaj  na n ich  i s totne sprawy do wykonania lub ważne

wiadomości  do nauczenia s ię ;

zrób własne notatk i  -  to  świetny  sposób na ut rwalanie

wiedzy i  organizowanie je j

pozbądź s ię  przedmiotów,  k tóre Cię rozpraszają -  na czas

nauk i  odstaw je  poza pole  Twojego widzenia ,  np .  włóż  do

specja lne j  szu f lady na “ rozpraszacze” .  

    Jak  uczyć s ię  efektywnie j?  Jes t  to  pytan ie ,  k tóre  zadaje sobie  wie lu

uczn iów.  Pon iże j  przedstawiamy k i l ka pomys łów,  k tóre  może pomogą

znaleźć na n ie  odpowiedź .

Organizacja czasu i nauki



    S p o s o b y  n a  s z y b s z e  u c z e n i e  s i ę

2)  Mapy myś l i

3)  Twórz  h i s tor ie  -  chcąc nauczyć s ię  mater ia łu  do szko ły ,  spróbuj

s tworzyć z  n iego c iekawe h i s tor ie .  Możesz  wymyś lać własnych

bohaterów i  ich  przygody i  łączyć to  z  in formacjami ,  k tórych mus i sz

nauczyć s ię  na lekc je .

1 )  Sko jarzen ia -  daj  s ię  ponieść  wyobraźn i !  Sko jarz  wiadomości ,  k tóre

s ię  uczysz  z  in formacjami  z  Twojego życ ia .

np:  966 -  chrzest  Po l sk i  =  9 to  numerek z  dz ienn ika ,  66 to  odwrócone

dwie dz iewiątk i  

 1791  -  p ierwszy  rozbiór  Po l sk i  =  17  to  Twój  wiek ,  91  to  rok  urodzenia

Twoje j  s ios t ry



    Może zdarzy ło  Ci  s ię  odczuwać różne dolegl iwośc i  bó lowe,  jednak 

 z  badań lekarsk ich  n ie  wyn ika ło  n ic ,  co mogłoby Cię zaniepokoić .

Objawy psychosomatyczne  są  to  odczucia bólowe,  k tóre  czu jemy ,

dost rzegamy w c ie le ,  jednak ich  źródłem są przyczyny  psychologiczne ,

zazwyczaj  s t res  lub t łumione przykre  emocje .  Poranny  ból  brzucha lub

ból  g łowy po egzamin ie  brzmią znajomo? Przy j rzy jmy s ię ,  w jak ie j

jeszcze postaci  mogą występować.

Dlaczego coś mnie boli, a lekarz mówi że wszystko
w porządku - czyli o psychosomatyce kilka słów 

 

Objawy psychosomatyczne
 

bóle brzucha wzdęcia

bóle  g łowybiegunkanudnośc i

swędzenie  skóry Wysypk i bóle  p leców

s i lne  napięcie

mięśn i

wymioty



 1 .  S taraj  s ię  dbać o swoje samopoczucie  poprzez zrównoważenie

czasu  poświęconego na obowiązk i  i  odpoczynek .  Nadmierne

przemęczanie  s ię  może prowadzić  do d ługotrwałego odczuwania

st resu  i  odbi jać s ię  na Twoim samopoczuciu  f i zycznym.

2 .  Dbaj  o  swoje  kontakty  społeczne .  Dz ięk i  rozmowom i  dz ie len iu  s ię

swoimi  uczuc iami  łatwie j  jes t  radz ić  sobie  z  odczuwanym napięciem

lub ot rzymywać wsparc ie  od b l i sk ich .

3 .  S tosu j  techn ik i  re laksacy jne -  w szczególnośc i  te  oparte  na pracy      

z  c ia łem.  Są to  np .  ćwiczenia oddechowe,  t ren ing autogenny Schu lza ,

t ren ing Jacobsona.  Na in ternecie  możesz  znaleźć darmowe nagrania

powyższych techn ik .

4 .  Dbaj  o  h ig ienę snu .  S taraj  s ię  zasypiać i  budz ić  o  regu larnych

porach ,  śp i j  odpowiednio  d ługo ,  przed snem zrezygnu j  z  korzys tan ia

np.  z  te lefonu .

5 .  Odżywiaj  s ię  dobrze ,  pamiętając o  dostarczaniu  swojemu

organizmowi  odpowiednich  sk ładników odżywczych .  

Jak sobie z nimi radzić?
 

6.    S taraj  s ię  regu larn ie  dostarczać

sobie  wys i ł ku  f i zycznego ,  np .  w postaci

spacerów,  t ren ingu i tp .  

7 .  W przypadku zaost rzen ia s ię

dolegl iwośc i  psychosomatycznych

skorzys ta j  z  pomocy specja l i s tów,  np .

psychologa lub psychoterapeuty .



Wynik i  przeprowadzonej  d iagnozy  wskazu ją na to ,  że  wie lu  spośród

badanych uczn iów,  w sy tuacjach t rudnych doświadcza problemów ze

snem.  Młode osoby ,  podczas  rozmów w gabinecie ,  sygnal izu ją  częste

wybudzanie  s ię ,  bądź t rudnośc i  z  zaśn ięc iem.  Konsekwencją są ,  m . in . :

u t rzymujące s ię  w c iągu dn ia zmęczenie ,  def icyty  w zakres ie

koncentracj i  uwagi .  Niektórzy  mają duże t rudnośc i  z  rozbudzeniem s ię

-  pomimo świadomości ,  że  muszą wstać ,  n ie  mogą podnieść  s ię  z  łóżka ,

zebrać do rozpoczęcia dn ia .

Sen jest ważny!
 

Regularny  sen pozytywnie  wpływa na naszą odporność ,  zdrowie

f izyczne i  psych iczne .  Jes t  n iezbędny do zapewnien ia naszym

organizmom regeneracj i  po całym dniu  aktywnośc i .  P rzyczyn ia s ię  do

redukcj i  poz iomu s t resu ,  pozytywnie  wpływa na funkc jonowanie uk ładu

pokarmowego,  k rwionośnego.  Jes t  i s totnym czynn ik iem w prewencj i

zaburzeń depresy jnych ,  pozwala na optymalne funkc jonowanie

poznawcze (np .  w zakres ie  pamięci ,  koncentracj i  uwagi) .  W przypadku

długotrwałych t rudnośc i  ze  snem warto  skonsu l tować s ię  z  lekarzem

bądź psychologiem.

WażneWażneWażne !!!



łóżko s łuży  do spania -  un ikaj  uczenia s ię  w n im ,  czytan ia ks iążek

bądź wykonywania innych czynnośc i ;  mózg ko jarzy  mie j sce z  danymi

rodzajami  aktywnośc i  -  jeże l i  spędzamy większość czasu  w łóżku ,

n ie  będzie  ono ko jarzone ze snem,

zadbaj  o  otoczenie  -  bałagan w pokoju ,  brak  świeżego powietrza

również  mogą negatywnie  wpływać na zasypian ie ,

s twórz  swój  własny  ry tua ł  zasypian ia -  pozwól  organizmowi  na

powolne przygotowanie  s ię  do odpoczynku ,

un ikaj  jedzenia c iężk ich  pos i łków bezpośrednio  przed snem -

organizm zaangażowany w t rawien ie  t rudn ie j  zasypia ,

pamiętaj ,  że  p ic ie  kofe iny  może ut rudniać zasypian ie  -  spożywanie

kawy ,  energy dr inków w godzinach popołudniowych/wieczornych n ie

jes t  naj lepszym pomys łem,

postaraj  s ię  zasypiać i  budz ić  o  regu larnych porach ,

zadbaj  o  redukcję  doświadczanego s t resu  -  b ieżące praktykowanie

mindfu lness ,  techn ik  re laksacy jnych ,  ćwiczeń i  innych

uk ierunkowanych na wyciszen ie  aktywnośc i  pomaga w regu lacj i

ry tmu dobowego,

un ikaj  z  korzys tan ia z  ekranów przed snem.

W trosce o  regularny  sen warto zadbać o następujące rzeczy:

   

Dlaczego n ie  powinniśmy korzystaćDlaczego n ie  powinniśmy korzystaćDlaczego n ie  powinniśmy korzystać       

z  ekranów przed snem?z ekranów przed snem?z ekranów przed snem?

   
Urządzenia ekranowe produku ją n iebiesk ie

świat ło ,  k tóre  przyczyn ia s ię  do

zahamowania produkcj i  melaton iny  (hormon

odpowiedzia lny  za regu lację  ry tmu

dobowego,  wytwarzany g łównie  po

zapadnięciu  wzroku) ,  a  co za tym idz ie ,

u t rudn ia zasypian ie .



Opracowały  pracownice
Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  w Bochni :

 
 

Kinga Pałka -  Dyrektor  Poradni  Psychologiczno-Pedagogicznej  a  przede

wszys tk im psycholog ,  soc jo log ,  pedagog,  t rener  B iofeedbacku .  

Paul ina Barnaś  -   Psycholożka ,  psychoterapeutka w t rakc ie  cer ty f ikacj i .  Aktua ln ie

rozwi jam swoją wiedzę i  warsztat  pracy poprzez udz ia ł  w całośc iowym kurs ie

psychoterapi i  w nurc ie  in tegratywnym.  Na co dz ień  udz ie lam wsparc ia

psychologicznego oraz prowadzę terapię  dz iec i ,  m łodz ieży  i  doros łych .

Emi l ia  Skołyszewska  -   psycholożka ,  psychoterapeutka w t rakc ie  cer ty f ikacj i .

Poszerzam swoje kompetencje  poprzez udz ia ł  w Całośc iowym Szko len iu

Sys temowo-Psychodynamiczym.   W obszarze moich g łównych zainteresowań

zawodowych znajdu ją s ię  wsparc ie  psychologiczn ie  oraz  terapia młodz ieży .

Korekta:  mgr  Agata Gorczyńska -  pedagog,  su rdopedagog,  neuro logopeda.



Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna 
im. Stefana Szumana w Bochni

u l .  gen .  H .  Dąbrowsk iego 1b ,  32-700 Bochnia

te l .  +48 14  612  36 91 ,  691  494 436

e-mai l :  ppp@powiat .bochnia .p l ,

www.ppp.powiatbochensk i .eu

badania psychologiczne ,  pedagogiczne i  logopedyczne dz iec i  oraz

młodzieży  zakończone wydaniem s tosownej  opin i i  l ub  orzeczenia ,

porady wychowawcze d la rodz iców,  wsparc ie  w przezwyciężaniu

t rudnośc i  rodz ic ie l sk ich ,  

wskazówki  d la  rodz iców dotyczące metod pracy z  dz ieck iem mającym

trudnośc i  w opanowaniu  umie jętnośc i  p i san ia i  czytan ia ,  

s ieć współpracy i  samokszta łcenia oraz grupy wsparc ia d la pedagogów,

rodz iców s łużące wymianie  doświadczeń i  spost rzeżeń pomiędzy

uczestn ikami  ( s tosownie  do zapotrzebowań ś rodowiskowych) ,

terapię  pedagogiczne d la dz iec i  z  problemami  w pi san iu  i  czytan iu ,

terapie  psychologiczna i  logopedyczna ,  

terapię  EEG Biofeedback 

warsztaty  d la  dz iec i  i  m łodz ieży  na teren ie  szkó ł .

Poradnia oferu je  pomoc dla dz ieci  w wieku 0-6 lat ,  uczniów szkół

podstawowych i  ponadpodstawowych oraz  ich  rodziców i  nauczycie l i .

 

Aby skorzys tać z  us ług Poradni  n ie  t rzeba mieć sk ierowania .  Wystarczy

wypełn ić  wniosek ,  dostępny w sekretar iac ie  Poradni ,  na s t ron ie  in ternetowej

lub w szko le/przedszko lu .  Nasze us ług i  są  BEZPŁATNE .

 

Nasze dz ia łan ia obejmują:

 

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


Lista miejsc udzielających bezpłatnego wsparcia:

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna im.  S .  Szumana w Bochni  

Ośrodek Środowiskowej  Pomocy Psychologicznej  i  Psychoterapeutycznej

d la Dz ieci  i  Młodzieży  w Bochni

Ośrodek Interwencj i  Kryzysowej  (czynne całodobowo)

Poradnia Zdrowia Psychicznego i  Neurologiczna „Sanus”

Miejsk ie  Centrum Dzieci  i  Młodzieży  „Ochronka”

Miejsk i  Ośrodek Pomocy Społecznej

Te lefon zaufania d la dz ieci  i  młodzieży

Kryzysowy te lefon zaufania d la doros łych

Info l in ia  d la Seniorów

Całodobowa bezpłatna in fo l in ia  d la dz ieci ,  rodz iców i  nauczycie l i

Młodzieżowy Telefon Zaufania

Ogólnopolsk i  Te lefon Dla Of iar  Przemocy w Rodzin ie  „Niebieska L in ia”

Centrum Wsparcia d la Osób w Kryzys ie  Psychicznym

(dz iec i ,  m łodz ież  oraz  ich  rodz ice ,  opiekunowie prawni )

Te lefon:  ( 14)  612-  36-  91

Te lefon:  509-804-190

Telefon:  ( 14)  61 1-28-92

Telefon ( 14)  621-36-55

Telefon ( 14)  61 1-20-89

Telefon ( 14)  61 1-84-13

Te lefon:  1 1 -61-1 1

Te lefon:  1 1 -61-23 (  w godzinach 14 :00-22:00)

Te lefon:  ( 12)  392-1 1- 10 (w godzinach 8 :00-17 :00)

Te lefon 800-080-222

Telefon 19288

Telefon 800-120-002

Telefon 800 -702-  222

 



Poradnia 
Psychologiczno-Pedagogiczna 
im. Stefana Szumana w Bochni


