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Rozdziat 1

Co moze pojs¢€ nie tak?

Rodzicie Olivii siedzg naprzeciwko mnie. Ich twarze opowiadaja hi-
stori¢ zmartwienia i pogubienia sie. Widze, ze sa wyczerpanii czuja
sie osamotnieni. Sg zrozpaczeni i wdzigczni, Ze siedzg naprzeciw-
ko specjalistki, ktora — oby — moze im pomoc. Ich zycie rodzinne
zmienilo si¢ nie do poznania. Dom, niegdysiejsze sanktuarium, stat
si¢ miejscem wielkich napig¢. Nikt nie jada ani nie sypia, jak na-
lezy. Mama Olivii przestata pracowa¢. Rodzina i przyjaciele, tacy
pomocni jeszcze kilka miesiecy temu, jakby znikneli. Zajecia, kto-
rym rodzina oddawala si¢ razem z radoscia, jak wspdlne oglada-
nie filméw lub calodzienna wyprawa na plaze, wydaja si¢ odleglym
wspomnieniem z innego zycia. Bratu Olivii jest ciezko. Mysli o niej
przez caly czas. Wlasnie poszedt do liceum, ale nie chce martwic
rodzicéw tym, co jest dla niego trudne. Robi wszystko, co w jego
mocy, zeby sobie z tym poradzi¢, ale rodzice zauwazyli, ze spedza
wiecej czasu sam i nie chce spotykac¢ sie z przyjaciotmi. Zaczeli sig
martwi¢ takze o niego.

- Byli$my szczedliwag rodzing - moéwi tata. - Gdybysmy wczesniej
wiedzieli, jak pomdc Olivii...
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Czuje ich milo$¢ i rozpacz. Mimo to trudno im bylo zrozumie¢
corke. Nie zdotali uchroni¢ jej przed bélem. Najbardziej za$ frustruje
ich to, ze nie wiedzieli, jak pomoc.

Co si¢ wydarzylo, ze ,,szczgsliwa” rodzina stala sie rodzing zbolalg
i zdezorientowang? Skoro siegnales po te ksiazke, domyslasz si¢ za-
pewne, ze problem dotyczy zdrowia psychicznego Olivii.

Jak napomknetam wecze$niej, kondycja psychiczna mlodych ludzi
wzbudza w ostatnich latach coraz wieksze zainteresowanie. I stusznie.
Problemy psychiczne (jak lek i depresja) zdaja si¢ nasila¢ wsrod dzieci
w gwaltownym tempie. W 2021 roku jedno na szescioro dzieci w wieku
od szesciu do szesnastu lat mialo prawdopodobne problemy psychiczne;
dla poréwnania w 2017 roku byto to jedno na dziewigcioro dzieci'. Ten
sze$¢dziesigcioprocentowy wzrost napawa niepokojem i odzwierciedla sie
w siedemdziesieciosiedmioprocentowym wzroscie w roku 2022, w po-
réwnaniu do 2020 roku, liczby wystawionych skierowan dla dzieci i mio-
dych ludzi do poradni psychologicznych w Zjednoczonym Krdlestwie™.

Gdyby takie liczby odnotowano w sferze zdrowia fizycznego (przy-
ktadowo, gdyby$my dostrzegli siedemdziesieciosiedmioprocentowy
wzrost zachorowan dzieci na raka w ciggu dwoch lat), natychmiast
postawilibySmy dwa pytania: (1) Co si¢ dzieje z naszymi dzie¢mi? i (2)
Co w zwigzku z tym zrobimy?

Ta ksigzka nie podaje wszystkich odpowiedzi, ale ma na celu do-
starczy¢ informacji, ktére w codziennym zyciu pomoga ci zapobiega¢
problemom psychicznym dziecka i reagowa¢ na nie. To jest ksigzka
o nadziei i przewodnik, ktéry pozwoli ci dotrze¢ do upragnionego
celu - bycia szczedliwg rodzing. Nie moge zagwarantowac, iz bedzie
to fatwa podrdz, ale moge obieca¢, ze twoja mito$¢ do dziecka i twoje
marzenia o przyszlosci pozwolg ci w niej wytrwac.

* 8. Peytrignet i in., Children and young people’s mental health: Covid-19 and the road ahead,
The Health Foundation, 8 lutego 2022.
** 1. Plewes., Analysis: The rise in mental health demand, NHS Confederation, 13 maja 2022.
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Co sie moze udaé

Wydawalo si¢, ze do Olivii nie da si¢ dotrze¢. Na jej rodzing spadl
wielki mrok, ale dzigki zrozumieniu i wsparciu Olivia do nich wrdcita.
Jak ujeta to jej matka:

— Wrdcita do nas prawdziwa Olivia, ktéra patrzy naprzdd z nadzie-
ja. Mamy przed sobg wyzwania, ale corka czuje sie lepiej przygoto-
wana do tego, by rozpoznawac te uczucia w przysztosci i rozmawiac
o nich. Nie sposob przeceni¢ wplywu, jaki wywarla pani na nasza
rodzine.

Olivia, zgodnie ze swoimi marzeniami, jest przedsi¢biorczynia.
Stowa, ktdre skierowata do mnie na pozegnanie, zostang ze mna na
zawsze:

- Wykorzystam wszystko, czego mnie pani nauczyla, zeby is¢ przez
zycie. Bardzo to mnie zmienilo jako cztowieka. Czuje si¢ lepsza osoba.

W jej przypadku znaczenie, jakie zdotala nada¢ swoim proble-
mom, pomogto jej poczu¢ si¢ lepszym czlowiekiem, co ilustruje nie-
zwykla moc ludzkiego ducha i umystu w pokonywaniu przeciwnosci
losu i pozytywnym wykorzystywaniu ich. Mam nadzieje, ze pomoge
ci dotrze¢ do twojego dziecka, tak jak pomoglam rodzinie Olivii do-
trze¢ do niej. Oni nauczyli si¢ w wykorzystywac zaprezentowane im
narzedzia do troszczenia sie o siebie i do pokonywania trudnosci; licze
na to, Ze i ciebie wyposaze w narzedzia, ktére pomoga ci si¢ przystoso-
wac. Jak odkryta rodzina Olivii, proste zmiany moga mie¢ naprawde
ogromne znaczenie. O tym wladnie jest ta ksigzka.

I co najwazniejsze — chce, abys$ uwierzyt, ze w odpowiednich oko-
licznosciach, dysponujac odpowiednia wiedzg, masz moc wspierania
swojego dziecka, a uznajac jego trudnosci, mozesz budowac szczgs-
liwe, znaczace zycie.
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Q Refleksja

Zamknij na chwile oczy i wyobraz sobie swoje dziecko (dzieci). Jakie
masz obawy zwigzane z jego (ich) obecng kondycjg psychiczng?
Co cie niepokoi w kontekscie przysztosci? Jak to odczuwasz w cie-
le? Zapisz swoje obawy.

Zamknij oczy ponownie i ponownie wyobraz sobie swoje dziecko (dzie-
ci). Jakie nadzieje z nim (nimi) wigzesz? W jaki sposdb sq one zwigzane
z jego (ich) mocnymi stronami? Jak je czujesz w ciele? Zapisz to.

W jaki sposob, ktory uwazasz za swojg mocng strone, wspierasz
swoje dziecko (dzieci) joko rodzic? Zapisz to.

Mozliwe, ze warto bedzie wykonac¢ to ¢wiczenie ponownie po za-
konczeniu lektury tej ksigzki, by zobaczy¢, jak ewoluowato twoje
myslenie.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne jest powszechnie definiowane jako emocjonalny,
psychologiczny i spoleczny dobrostan osoby; to, jak myslimy, czujemy
i funkcjonujemy oraz jak potrafimy reagowac na stresory w zyciu.
Zdrowie psychiczne nie oznacza wylacznie braku choroby.

Wychodzac od tej definicji, jesli zapytalabym: ,W jakiej kondycji
jest zdrowie psychiczne twojego dziecka?”, mogltbys $ciagnaé brwi
i odpowiedzie¢: ,To zalezy”.

Poznalam wielu rodzicéw, ktdrzy martwig si¢ o dzieci. Wedlug
mnie fatwiej na poczatek rozwazy¢ to, na czym ci zalezy jako rodzi-
cowi. Ponizej przedstawiam pytania, ktére zadaj¢ rodzicom, gdy sie
spotykamy.
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<=
CWICZENIE

Przyjrzyj sie ponizszym pytaniom. Udzielajgc na nie odpowiedzi, za-
stanow sie, ktdre obszary sg mocnymi stronami twojego dziecka,
a w ktorych moze ono potrzebowac wsparcia.

%

Czy moje dziecko czerpie z zycia przyjemnosc¢ i widzi w nim sens?
Czy potrafi rozpozna¢, wyrazi¢ i regulowac¢ emocje odpowied-
nio do swojego wieku?

Czy potrafi rozpoznawaé emocije innych (empatia)?

Czy przejawia zainteresowanie zdobywaniem umiejetnosci po-
znawczych (myslenie, nauka i zapamietywanie) oraz spotecz-
nych (komunikacja werbalna/niewerbalna z innymi)?

Czy potrafi tolerowac frustracje i stosowac sie do zasad?

Czy potrafi przyjmowac role spoteczne (np. ucznia w szkole,
cztonka klubu)?

% Czy potrafi radzi¢ sobie ze zmiang i niepewnosciq?

%

%

%

W trakcie zapoznawania si¢ z tymi pytaniami mogte§ zwrdcié
uwage na to, ze w rownym stopniu dotyczg one rozwoju dziecka, jak
i jego zdrowia psychicznego. Gdybym stawiala je w odniesieniu do
twojego dziecka, musialabym poznac jego wiek i dodatkowe czynniki
(takie jak zburzenia rozwoju), zeby méc okresli¢, czy odpowiedzi sg
zgodne z tym, czego bym si¢ z grubsza spodziewata po dziecku na
danym etapie rozwoju.

Wykorzystajmy przyklad mojego siedemnastoletniego syna i po-
réwnajmy jego obecne zachowanie z tym z czasu, gdy byl mtodszy.
Jako dwulatek potrafit rzuca¢ si¢ z ptaczem na podloge, rozpaczajac,
ze nie dostal herbatnika. Spodziewam sig, Ze jako siedemnastolatek
bedzie wyrazal uczucie frustracji i rozczarowania inaczej. Gdy miat
sze$¢ lat, musiatam umawiac go z kolega, zeby pomagaé mu spedza¢
czas z przyjaciétmi (przy okazjonalnym upominaniu go, zeby sie
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dzielil zabawkami). Obecnie spotyka si¢ z przyjaciélmi niezaleznie
ode mnie. W pierwszych latach zycia (od drugiego do szdstego roku)
nieoczekiwane zmiany budzily w nim silng reakcje emocjonalng
w postaci rozpaczy i pewnego stopnia oporu. Majac siedemnascie lat,
kwituje nieoczekiwane zmiany pomrukiem i gotowoscia do rozwia-
zywania problemu, bo je akceptuje. I w konicu - przyjemnosci i sensu
w zyciu szukal gdzie indziej, gdy byl dwulatkiem (siedzial u mnie na
kolanach, jadt ulubiong przekaske i ogladal Swinke Peppe), a inaczej
robi to teraz (gra w rugby ze swoja druzyng, wygrywa).

Jak mogte$ zauwazy¢, mocne strony dziecka w jednym obszarze moga
kompensowac¢ trudnosci w innym (przyktadowo umiejetnosci spoleczne
dziecka mogg pomoéc mu zmniejszy¢ jego trudnosci poznawcze).

Gdy zrozumiemy, ze zdrowie psychiczne dziecka jest nierozerwalnie
zwigzane z jego rozwojem, dostrzezemy, jak wazna jest nasza rola jako
rodzicéw. Zobaczymy tez wplyw na dziecko takich czynnikéw jak jego
temperament, do§wiadczenia (dobre i zte) oraz wsparcie/oddzialywanie
otoczenia. Zerknij na ponizsze ¢wiczenie, zeby uwazniej to zanalizowac.

<=
CWICZENIE

Trzeba catej wioski, by wychowaé dziecko

Twoje dziecko zyje w Swiecie, gdzie grupa jednostek wspiera je
i wywiera na nie wptyw. Wypisz najwazniejsze osoby, ktére twoim
zdaniem liczq sie w rozwoju twojego dziecka. To mogq by¢ czton-
kowie rodziny, przyjaciele (twoi i dziecka), zaufani dorosli, w tym
lekarze, pracownicy opieki spotecznej, terapeuci i cztonkowie spo-
tecznosci (z przedszkola, szkoty, kosciota, druzyny harcerskiej itd.).
Czes¢ z tych relacji moze by¢ pozytywna, a czese nie. Wrocimy do
tego w rozdziale 14 i zastanowimy sie, jak rozwija¢ silne, oparte na
zaufaniu zwigzki.
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Zdrowie psychiczne nie jest...

Zdrowie psychiczne nie jest stale i nie jest czyms, z czym przychodzi-
my na $wiat. Zmienia si¢ w zaleznosci od wydarzen w naszym zyciu,
a takze umiejetnosci i mozliwosci wywierania wplywu na to, jak sie
czujemy i funkcjonujemy. Niektérym osobom pomaga wyobrazenie
go sobie jako kontinuum z biegunami dobrego i kiepskiego zdrowia.

Zdrowie psychiczne nie polega na byciu wolnym od emocjonal-
nego bdlu. Bedac w dobrej kondycji psychicznej, i tak mierzymy sie
z trudno$ciami i cierpieniem. Jak zobaczymy w dalszej czesci ksigzki,
dzieci bedg przezywaly przeciwnosci losu i straty, a stresory te beda
wplywaly na ich mysli, uczucia i zachowania. Podobnie jak radosci,
tak i emocjonalnego bolu i straty nie da si¢ unikna¢. Emocje sa na-
rzedziami, ktore ludzie wykorzystuja, by dostosowac sie do niedosko-
nalego $wiata, i nasze dzieci potrzebujg wsparcia ze strony waznych
dorostych, zeby pomagali im owe emocje rozumie¢ i wykorzystywac
dla dobra ciafa i umystu.

Kiedy nasze dzieci borykaja si¢ z trudnymi wydarzeniami i uczu-
ciami, naturalnie pojawia si¢ pytanie: ,,To jest normalne czy musze
sie martwic?” oraz ,,Co powinienem zrobi¢, zeby pomodc?”. Ta ksigzka
udzieli odpowiedzi na te pytania i podsunie ci narzedzia potrzebne
do wspierania dziecka.

Choroba psychiczna

Choroba psychiczna to okreslenie obejmujace szereg zaburzen psy-
chicznych majacych wplyw na nastrdj, myslenie i zachowanie danej
osoby. Zwykle jest zwigzane z wysokim poziomem cierpienia i trud-
nosciami w wykonywaniu czynnosci spotecznych, szkolnych (zawodo-
wych) i rodzinnych. Jezeli te zakldcenia w nastroju i funkcjonowaniu
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utrzymuja sie przez dluzszy czas, moze doj$¢ do uposledzenia sto-
sownej do wieku zdolnosci funkcjonowania dziecka w pewnych ob-
szarach zycia.

Sygnaly zwigzane z lekiem, obnizeniem nastroju i samookalecza-
niem si¢ zostang omoéwione szczegélowo w dalszej czesci ksiazki.
Tymczasem przedstawiam kilka sugerujacych, ze dziecko moze miec¢
trudnosci z pokonaniem niektérych wyzwan i moze potrzebowaé
wigkszej pomocy:

# zmiany wzachowaniu (wysoka emocjonalnos¢ lub brak emocji);
% trudno$ci ze snem;

* niepodejmowanie dziatan dotychczas typowych;

# wycofywanie si¢ z kontaktow z innymij;

% nietroszczenie sie o siebie.

Jest bardziej prawdopodobne, Ze mamy do czynienia z trudnos-
ciami, jesli: (1) zmiana przejawia si¢ przez dtuzszy czas (tygodnie/
miesigce, a nie dni); (2) kilka tych zmian zachodzi jednoczes$nie; (3)
oddzialujg one na zycie dziecka w szkole, domu i/lub relacjach z przy-
jaciétmi i rodzing. W niniejszej ksiazce przeanalizujemy, jak zrozu-
mie¢, ktdére z wydarzen w zyciu dziecka moga te zmiany ttumaczy¢
i jak dziecku pomac.

Dlaczego dziecinstwo
i dojrzewanie sq wazne

Cialo i moézg rozwijajg si¢ najbardziej w okresie dziecinstwa i doj-
rzewania. Wzrost mézgu i jego rozwdj rozpoczyna sie jeszcze przed
narodzinami dziecka i trwa przez cale dziecinstwo az do mniej wigcej
dwudziestego czwartego roku zycia. Nie jest on wigc ani czystg karta,
ani gotowym dzielem. Genetyka i do§wiadczenie wspoétdziataja we
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wspieraniu wzrostu i rozwoju, co ma fundamentalne znaczenie dla
zdolnosci mlodego czlowieka do poruszania sig, regulacji emocji, na-
uki i rozwigzywania probleméw. To, jak mtoda osoba mysli o swoim
zyciu i jaki ma do niego stosunek oraz jak sobie radzi z wyzwaniami
zyciowymi, bedzie wynikalo z rozwoju moézgu.

Przez to, ze cialo i mdzg rozwijaja si¢ najintensywniej w dziecin-
stwie i okresie dojrzewania, nie jest zaskoczeniem, ze wlasnie wtedy
s najbardziej podatne na doswiadczenia, ktére moga oddziatywa¢
na zdrowie psychiczne.

Statystyka to potwierdza, bowiem siedemdziesiat pig¢ pro-
cent klopotéw ze zdrowiem psychicznym w dorostosci zaczyna sie
przed dwudziestym czwartym, a pie¢dziesiat procent przed pietna-
stym rokiem zycia. Jezeli zdrowie psychiczne jest ,,fundamentem
emocji, myslenia, komunikacji, uczenia si¢, odpornosci, nadziei
i samooceny”, to wlasnie w okresie dziecinstwa i dojrzewania fun-
dament ten jest ktadziony.

Co zagraza zdrowiu psychicznemu

Aby dziecko si¢ rozwijato i mialo dobrze pod wzgledem fizycznym
i psychicznym, trzeba zaspokaja¢ jego absolutnie podstawowe po-
trzeby.

Potrzeba przetrwania

Dziecko potrzebuje bezpiecznego miejsca do zycia i spania, pozyw-
nego jedzenia, $wiezego powietrza i czystej wody do picia. Musi by¢
czyste, ogrza¢ si¢ lub schlodzi¢ (w zaleznosci od klimatu), a takze
mie¢ stosowne ubranie. Nie moze réwniez doswiadcza¢ przemocy
(fizycznej, emocjonalnej, seksualnej) ani konfliktu.

*  What is mental illness?, American Psychiatric Association, https://www.psychiatry.org/
patients-families/what-is-mental-illness [dostep: 18 lipca 2024].
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Potrzeba przywigzania

Dzieci sg zalezne od dorostych nie tylko w kwestii zaspokajania po-
trzeb fizycznych i bezpieczenstwa, ale tez musza od nich otrzymywac
milo$¢ w postaci emocjonalnego ciepla i troski. Wigz emocjonalna
miedzy rodzicem a dzieckiem jest wazna dla emocjonalnego, psycho-
logicznego i poznawczego rozwoju. Wedlug doktora Gabora Maté
w ramach przywigzania dziecko musi czu¢ od rodzica, ze jest ,wlas-
nie tg osobg, ktdrg [rodzic] kocha i ktérej chce™. Najlepiej, by na
bazie tej troskliwej relacji z rodzicem (rodzicami) poznawalo $wiat,
rozwijalo pozytywne poczucie ,ja” i budowalo zaufanie co do tego,
ze inni ludzie moga zaspokajac jego potrzeby emocjonalne i fizyczne.
Relacja ta powinna rowniez zapewnia¢ bezpieczny punkt wyjscia do
uczenia sig, jak dba¢ o wlasne bezpieczenstwo, bawic si¢ i stosowac
do wilasciwych zasad. Dziecko w ramach tej relacji dowiaduje sig, co
to znaczy kocha¢ i by¢ kochanym.

Potrzeby spoteczne i poznawcze

Dzieci potrzebujg okazji do tego, by czuly si¢ bezpiecznie w spotecz-
nosci i $wiecie spolecznym, jak réwniez by rozwijaly wiedze. W tych
spolecznosciach majg szans¢ budowac zwigzki, ktére moga im pomac
rozwija¢ umiejetnosci emocjonalne i spoteczne, a takze tworzy¢ zna-
czace relacje z innymi ludZmi.

Obok potrzeb przywigzania i spolecznych dziecko musi mie¢ réw-
niez poczucie sprawstwa, aby czulo, ze moze mie¢ pozytywny wpltyw
na otaczajacy je $wiat. Wszystkie te czynniki, w réznym stopniu, pro-
muja zdrowy rozwoj dziecka i chronig jego zdrowie psychiczne.

*  G.Maté, D. Maté, The myth of normal: Trauma, illness and healing in a toxic culture, Vermil-
lion, London 2022; wyd. pol.: Mit normalnosci. Trauma, choroba i zdrowienie w toksycznej
kulturze, przet. P. Cieslak, Czarna Owca, Warszawa 2023.
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Zagrozenia dla zdrowia psychicznego

Sytuacje lub wydarzenia, ktére narazajg zaspokojenie wymienionych
potrzeb fizycznych, emocjonalnych i psychologicznych na szwank
(niezaspokajanie ich lub ryzyko, ze przestang by¢ zaspokajane), wy-
wolujg stres w mozgu i organizmie dziecka (co opisuje na stronie
179). Zwieksza to ryzyko zakldcenia zdrowego rozwoju dziecka i jego
zdrowia psychicznego.

Dzieci, ktérych dotykajg problemy natury socjoekonomicznej, suro-
we rodzicielstwo, dyskryminacja, zastraszanie i wszelki rodzaj przemocy,
choroba psychiczna rodzica, przemoc domowa, zycie z osoba naduzywa-
jaca alkoholu lub narkotykdéw, strata rodzica wskutek rozwodu, $mierci
lub porzucenia i konflikt (jak wojny i kataklizmy), s bardziej narazone
na zaburzenia zdrowia psychicznego wskutek dodatkowych stresoréw,
z jakimi mogg sie zetknaé. W przypadku wielu z nich wsparcie, jakie
otrzymujg w zyciu, pomoze uchronic je przed wptywem tego stresu.

Niektére dzieci moga przezywac nieoczekiwane lub stresujace wy-
darzenia, ktdre zakldcajg stabilnos¢ i porzadek dajace im poczucie
bezpieczenstwa i bycia kochanymi (np. wypadek, rozwéd rodzicow,
zmiana miejsca zamieszkania lub szkoly, pojawienie si¢ lub odejscie
rodzenstwa, fizyczna choroba). W tym czasie dziecko moze potrzebo-
wac wiecej wsparcia i opieki. Niektdre dzieci mogg przezywac trudno-
$ci z dostosowaniem si¢ do zmiany przez krotki czas, ale inne moga
potrzebowac wiecej czasu i dodatkowej pomocy.

Pandemia COVID-19 wplynela na kondycje psychiczng wielu
mlodych ludzi z powodu zmian, jakie wymusita w ich zyciu. Takie
zjawiska jak miedzy innymi utrata poczucia kontroli, brak organizacji
dnia i pomocy ze strony szkoly oraz brak znaczacych zaje¢ przyczy-
nily si¢ do pojawienia si¢ uczucia cierpienia i nieszcze$cia.

Wiele dzieci informuje, ze codzienna presja Zycia — zajecia szkol-
ne, egzaminy, zonglowanie wymogami §wiata cyfrowego — wywoluja
stres, ktory oddzialuje negatywnie na ich zdrowie psychiczne.
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Twoje niepowtarzalne dziecko

Nie ma dwojga takich samych dzieci. Niepowtarzalnos$¢ dziecka wyni-
ka z jego gendw, biologii i Srodowiska, w jakim dojrzewa. Te czynniki
wplywaja na jego biologiczny, psychologiczny i spoteczny rozwoj, co
samo w sobie jest doniostym tematem, dlatego wymieniam ponizej
kilka kluczowych kwestii, ktére wiekszos¢ oséb na pewno bedzie
chciata pozna¢:

# Doznania dziecka w fonie moga oddziatywac na rozwdj jego
mozgu - organizmy matki i dziecka sa fizycznie polaczone,
dlatego reakcje matki na stres wptywaja na rozwoj potomka.

# Istnieje zwigkszone ryzyko zaistnienia klopotéw ze zdrowiem
psychicznym, jesli wystapily one u ktéregos z rodzicow. Ryzyko
to nie wynika wylacznie z genetyki, ale takze z innych czyn-
nikow biologicznych i srodowiska, w jakim dziecko dojrzewa.

# Temperament niektérych dzieci moze wplywa¢ na to, jak do-
$wiadczaja one $wiata’. Twoje dziecko moze by¢ szczegolnie
wrazliwe, co utrudnia uspokajanie go we wczesnym dziecin-
stwie. Moze by¢ bardziej reaktywne i wrazliwsze na zmiany
w $rodowisku. Jezeli stwierdziles, ze dziecko jest bardziej po-
datne na cierpienie, mogles réwniez zauwazy¢, ze trudniej je
wesprze¢, gdy cierpi. Jezeli masz wigcej niz jedno dziecko, mo-
zesz stwierdzi¢, ze jest to niepowtarzalna cecha jednego z nich,
niewystepujaca u pozostalych.

# Dzieci z uposledzeniem umystowym, trudno$ciami w nauce
(z dysleksja, dyspraksja), neurorédznorodne (cierpigce np. na
deficyty uwagi lub zaburzenia w komunikacji) majg przed soba
wieksze wyzwania. Ich rozwdj moze nie przebiega¢ wedlug

*  B.D. Perry, Bonding and attachment in maltreated children, rip.org.uk, https://fosteringanda-
doption.rip.org.uk/wp-content/uploads/2016/01/bonding-and-attachment-in-maltreated-
children.pdf [dostep: 28 marca 2023].
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wzorca wlasciwego dla dzieci neurotypowych. To moze zwiek-
sza¢ u nich ryzyko pojawienia si¢ klopotéw ze zdrowiem psy-
chicznym, zwlaszcza jesli nie s3 prowadzone z odpowiednim
wsparciem lub dostosowaniem srodowiska.

Dzieci z chronicznymi problemami zdrowotnymi, w tym z ast-
ma, moga z wigkszym prawdopodobienstwem doswiadczac
zaburzen psychicznych. Wplyw na to ma obnizona frekwen-
cja w szkole i wieksze narazenie na przesladowanie ze strony
réwiesnikow’.

Mtode osoby identyfikujace si¢ jako LGBTQIA+, nalezace do
mniejszosci etnicznej lub innej dyskryminowanej grupy sa bar-
dziej narazone na gorsza kondycje psychiczng z mndstwa po-
wodoéw, obejmujacych miedzy innymi ryzyko dyskryminacji,
izolacji spolecznej i odrzucenia.

Jak pewnie przypuszczasz, im wiecej zagrozen i wrogosci dziecko

doswiadcza, tym wiekszy potencjalny wplyw wywieraja one na jego

kondycje psychiczna.

*

AM. Brady i in., Chronic illness in childhood and early adolescence: A longitudinal explo-
ration of co-occurring mental illness, ,Development and Psychopathology” 2021, t. 33 (3),
s. 885-898.
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A ! 7/
‘,@: Czym jest neuroplastycznos$é?

Nie panikuj, jesli uwazasz, ze twoje dziecko przezyto trudne wy-
darzenie, jesli w rodzinie wystgpily ktopoty psychiczne i/lub ob-
serwujesz u dziecka bardziej wrazliwy temperament. Wspaniate
w przypadku mozgu jest to, Ze jest elastyczny i przystosowuje sie
przez cale zycie. Moze tworzy¢ nowe polgczenia i uczy¢ sie nowych
sposobow odnoszenia sig do siebie i innych - co nazywamy neuro-
plastycznoscig. W okresie dziecitistwa i dojrzewania mozg jest wy-
jatkowo elastyczny i swietnie si¢ uczy nowych rzeczy. Jako rodzice
mamy okazje do wspierania naszych dzieci w zdobywaniu nowych
umiejetnosci i tworzeniu potgczeni w mozgu oraz do rozwijania tych
obszaréw we wlasnych mézgach.

Co sie dzieje z naszymi dzieémi?

Tytuly takie jak: Pandemia COVID-19 powoduje 25-procentowy wzrost
wystepowania leku i depresji na swiecie” potwierdzaja, ze kondycja psy-
chiczna ulega silnemu wptywowi stresu, na ktéry jednostki sa narazo-
ne, oraz tego, jak si¢ do owego stresu adaptuja. Mozemy bezpiecznie
powiedzie¢, ze lek i obnizony nastréj sa naturalnymi reakcjami na
niepewnos¢, duze zmiany i dodatkowy stres, jaki pandemia wywotata
u wiekszosci ludzi.

Jezeli cofniemy sie do niepokojacych liczb z poczatku tego rozdzia-
tu i zapytamy o to, co si¢ dzieje z naszymi dzie¢mi, moze si¢ okazac,

Covid-19 pandemic triggers 25% increase in prevalence of anxiety and depression worldwi-
de, World Health Organization, https://www.who.int/news/item/02-03-2022-covid-19-
pandemic-triggers-25-increase-in-prevalence-of-anxiety-and-depression-worldwide [do-
step: 27 marca 2023].
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ze wzrost probleméw z kondycja psychiczng odzwierciedla kondy-
cje $wiata, w jakim zyjemy — w ktérym coraz wigcej jest stresorow
nadwatlajacych zdrowie psychiczne.

Co mozemy na to poradzié¢?

Jezeli zastanowisz si¢ dluzej nad tym pytaniem, mozesz si¢ poczué
bezradny jako rodzic. Przeciez wiemy, zZe nasze dzieci beda sie stykaly
ze stresorami, nad ktérymi nie panujemy, i ze ich zZrédlami sg presja
spoleczna, ekonomia oraz kultura popularna. Co to zatem dla nas
znaczy? Co mozemy z tym poczac?

Po pierwsze, wazne jest, aby mie¢ sSwiadomos¢, ze trudnosci dzie-
cka niekoniecznie §wiadczg o tym, ze co$ jest z nim ,,nie tak”. Trudno-
$ci moga by¢ naturalng reakcjg na wyzwania, z jakimi dziecko spotyka
sie w coraz bardziej skomplikowanym $wiecie. Po drugie, nasza naj-
wiegksza moca, jakg mamy jako rodzice, bez wzgledu na stan kondycji
psychicznej dziecka, jest nasza relacja z nim - nasza wigz. I wresz-
cie to, jak rozumiemy swoje dzieci (ich mysli, uczucia i zachowania),
jak sie do nich odnosimy, jakie uczucia w nich budzimy oraz jak je
wspieramy i prowadzimy, moze mie¢ ogromny wplyw na ich zdolnos¢
adaptacji i radzenia sobie z wyzwaniami.

Ta ksigzka pomoze ci lepiej zrozumie¢ dziecko i wlasciwiej sie do
niego odnosi¢, wspiera¢ jego dobrostan, by fagodzi¢ wplyw stresu,
a takze pomaga¢ mu i udziela¢ rad, gdy pojawia si¢ u niego klopoty
ze zdrowiem psychicznym.

33



PODSUMOWANIE

Wspieranie zdrowia psychicznego wszystkich dzieci jest kwestig
priorytetowa z uwagi na wzrost czgstotliwo$ci pojawiania sie za-
burzen psychicznych u mlodych ludzi na calym $wiecie.
Zdrowie psychiczne odzwierciedla czyj$ emocjonalny, psycholo-
giczny i spoteczny dobrostan - to, jak myslimy, czujemy i funkcjo-
nujemy, oraz to, jak mozemy reagowac na stres w zyciu. Zadania
rozwojowe dziecka wplywaja na jego kondycje psychiczna.
Choroba psychiczna opisuje zaburzenia psychiczne majace wplyw
na nastroj, myslenie i zachowanie do tego stopnia, Ze dana osoba
doswiadcza skrajnego cierpienia, a jej zdolno$¢ do funkcjonowa-
nia w spoleczenstwie, szkole i rodzinie jest znacznie ograniczona.
Cialo i mézg rozwijaja si¢ najbardziej w okresie dziecinstwa i doj-
rzewania. To czyni mozg szczegolnie wrazliwym na doswiadcze-
nia, ktére moga wplywac na zdrowie psychiczne.
Zapewniajace opieke i wsparcie $rodowisko w rodzinie, szkole
i szerszej spolecznosci moze chroni¢ zdrowie psychiczne.
Przeciwnosci losu, nieoczekiwane stresujagce wydarzenia i wiele
czynnikow zwigzanych z naturg dziecka wptywajg na jego zdrowie
psychiczne.
Rodzice sg integralnym elementem rozwoju dziecka i dlatego maja
podstawy do tego, by:
 wspiera¢ dobrostan dziecka, aby fagodzil on wplyw stresu;
« zapewnia¢ wsparcie i rady dziecku majacemu problemy ze zdro-
wiem psychicznym.
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