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WSTĘP

W całym swoim życiu mierzymy się z wieloma kryzysami i wyzwaniami. Zakończenie 
ich i wybrane przy okazji rozwiązania są dla nas cenną nauką. Jednym z takich 
etapów jest okres edukacyjny, dla większości ściśle powiązany z nauką w szkole.  
Choć tak naprawdę uczymy się przez całe swoje życie, to właśnie w latach dzieciństwa  
i nastoletniości proces ten jest najintensywniejszy i prawnie obowiązkowy. 

Szkoła i nauka są jednak różnie odbierane. Zarówno dzieci, jak i ich rodzice mają bardzo 
różne podejście do zdobywania wiedzy. Często nauka zaczyna przyćmiewać inne, nie 
mniej ważne, aspekty życia młodej osoby. Niekiedy okazuje się zmorą i utrapieniem. 

DO KOGO KIEROWANY JEST TEN PORADNIK?

Jest to poradnik uniwersalny. Skierowany do rodziców uczniów na różnym etapie 
edukacji, którzy widząc codzienne zmagania swojego dziecka w przestrzeni szkolnej, 
szukają pomocy i wyjścia z trudnych sytuacji.

W niniejszym poradniku postaramy się przedstawić najczęstsze problemy, z jakimi 
zmagają się dzieci w szkołach oraz zaproponować kilka rozwiązań, które mogą okazać 
się wybawieniem zarówno dla dzieci, jak i rodziców.



TROCHĘ TEORII

Zanim przejdziemy do problemów związanych z okresem dzieciństwa i nastoletniości, 
warto omówić pewne teoretyczne zagadnienia, do których będziemy odwoływać się  
w dalszych częściach.

Najpierw przypomnijmy sobie rozwój psychospołeczny człowieka. Istnieje wiele teorii 
mówiących o tym, jak człowiek rozwija się przez całe swoje życie. Tu skupimy się na 
założeniach Erika Eriksona. Według jego myśli człowiek przez całe życie doświadcza 
ośmiu konfliktów, które występują w konkretnych stadiach rozwoju. Są to:

Stadium I: obejmuje dziecko od urodzenia do 1 roku życia. Konflikt dotyczy 
bazalnego zaufania vs. braku bazalnego zaufania. Dziecko uczy się, czy może ufać 
w to, iż jego podstawowe potrzeby zostaną zaspokojone, lub nie.

Stadium II: tyczy przedziału 1-3 lat. Konflikt obejmuje autonomię kontra wstyd. 
Dziecko uczy się samodzielności i niezależności.

Stadium III: obejmuje wiek 3-6 lat. Konfliktem jest inicjatywa vs. poczucie winy. Jeśli 
podejmowane aktywności są związane z aprobatą opiekunów, wzrasta inicjatywa. 
Jeśli natomiast aktywności spotykają się z brakiem akceptacji lub granice z nimi 
związane nie są szanowane, rozwija się poczucie winy.

Stadium IV: dotyczy dzieci w przedziale wiekowym 7-11 lat. Głównym konfliktem 
tego etapu rozwoju jest produktywność kontra poczucie niższości. Dziecko albo 
rozwija wiarę w swoje możliwości, albo poczucie niższości. Pierwsze związane jest  
z osiąganiem sukcesów i zdobywaniem nowych kompetencji, a drugie z porażkami 
i brakiem kompetencji.

Stadium V: to przedział wiekowy 12-18 lat. Konflikt dotyczy tożsamości kontra 
rozproszenia ról. Dziecko próbuje odnaleźć siebie i poznać swoje wartości, ulubione 
rzeczy, to, co ważne itp. zbudowanie tożsamości pozwala poznać powyższe, 
natomiast rozproszenie ról sprawia, iż dziecko nie wie, co jest „jego”.

Stadium VI: to lata 19-39. Konflikt obejmuje intymność vs. izolacja. Pozytywne 
doświadczenia i dotychczasowe zasoby pozwolą zbudować udane relacje intymne, 
brak zasobów i negatywne doświadczenia mogą prowadzić do uciekania od relacji.

Stadium VII: przedział wiekowy 40-64 lata. Konflikt kreatywność kontra stagnacja. 
Dotyczy aktywności rodzinnych i społecznych.

Stadium VIII: powyżej 65 lat. Konflikt integralność ego kontra rozpacz. Jest to etap 
podsumowania swojego życia i ocena drogi, jaką się przebyło.



Każdy z powyższych konfliktów musi zostać rozwiązany. Nasze nastawienie przechyla się 
na jedną ze stron, przez co zyskujemy nowe podejście do przezwyciężania następnych 
konfliktów. Teoria ta jest o tyle istotna, iż zakłada rozwój, jako całe życie człowieka. To 
znaczy, że przez całe swoje życie bazujemy na tym, co już za nami i stawiamy czoła temu, 
co jeszcze przed nami. Uważamy to podejście za niezwykle istotne w perspektywie 
działań podejmowanych na różnych stadiach życia. 

Znając rozwój psychospołeczny, łatwiej jest dostrzec, co jest standardowym problemem 
okresu, w jakim znajduje się nasze dziecko. Jednak najgorsze, co możemy zrobić,  
to bagatelizowanie problemu. Fakt, każdy przejdzie przez podobne doświadczenia, 
jednak ukształtują one zupełnie indywidualną jednostkę. Warto też pamiętać o tym, 
że dla dziecka jego stan jest wyjątkowy i dany problem nigdy wcześniej go nie dotyczył. 
Cały okres dorastania jest momentem przystosowywania jednostki do dorosłego życia. 
Od samego momentu poczęcia celem rozwoju jest osiągnięcie dojrzałości. Żaden 
rodzic nie jest w stanie uchronić swojego dziecka przed takimi zmianami.

Następną ważną kwestią teoretyczną jest sposób funkcjonowania grupy. Szkoła jest 
miejscem, w którym dzieci mają ze sobą ciągły kontakt. Przeważnie w ściśle określonych 
grupach narzuconych przez system szkolny. Klasy powstają zgodnie z ustaleniami 
i rodzice ani dzieci nie mają większego wpływu na ich tworzenie. Niektórzy próbują 
przenosić się między klasami, szukając swojego miejsca, ale niejednokrotnie zostaje to 
ograniczone lub wręcz zabronione przez władze szkoły. Młodzi ludzie są, więc zmuszeni 
do funkcjonowania przez pewien czas z przypadkowymi osobami. Taka sytuacja rodzi 
niejednokrotnie problemy. 

Przyjrzyjmy się najpierw budowaniu procesu grupowego. Grupą określa się zbiorowisko 
co najmniej dwóch osób (niektórzy uważają, że grupa zaczyna się od trzech osób).  
Chociaż grupy różnią się członkami, celami, potrzebami itp. każda grupa przechodzi 
podobne fazy rozwoju, oparte na podobnych mechanizmach. Co nosi nazwę procesu 
grupowego. Są to zmiany, które mają miejsce pomiędzy poszczególnymi członkami 
danej grupy. 

Jest to moment regulacji zachowań członków, postrzeganie i interpretowanie 
otaczającego świata czy sposób współpracy i reagowanie na nią. Każda zmiana  
w grupie uruchamia nowy proces grupowy. Dlatego każda klasa może zachowywać 
się w różny sposób w zależności od okoliczności. Zmienną wywołującą nowy proces 
grupowy jest nawet inny nauczyciel, co oznacza, że na każdym przedmiocie klasa 
może zachowywać się w zupełnie inny sposób, inaczej przeprowadzać komunikację  
i wyrażać swoje potrzeby. Warto w tym miejscu rozszerzyć poszczególne fazy procesu 
grupowego:

Faza orientacji i zależności: moment, w którym grupa jest nieukształtowana. 
Poszczególne osoby zaczynają się poznawać, sprawdzają, jakie mają oczekiwania 
oraz czego oczekuje się od nich. Ustalają wspólne metody działania, tworzą normy 
odpowiednie dla siebie. Szukają informacji na temat każdego z osobna, dopytują, 
poszukują. Zaczynają kształtować się role poszczególnych osób. Największe 
znaczenie odgrywa lider grupy (najczęściej, ale nie zawsze nauczyciel). Jednostki 
określają, kto wydaje się godny zaufania. Jest to jednak moment, gdy raczej nie 
wypływają emocje. 



Faza buntu i oporu: klasa obserwuje czy można zaufać liderowi. Zdarza się 
przekraczanie norm i testowanie cierpliwości lidera. Wypracowują skuteczne 
sposoby zachowania. Często wchodzą w konflikty, kwestionują cele i założenia 
grupy. Zdarza się wyraźny bunt w kierunku lidera i odrzucanie powierzonych przez 
niego zadań. Na tym etapie toczy się też zmiana wewnętrzna w poszczególnych 
członkach grupy, ponieważ zmagają się z obawą, jak zostaną odebrani przez 
grupę i jak bardzo mogą się przed nią otworzyć się, zaufać i zaangażować. Klarują 
się zasady w grupie, a także formy zachowań i relacje. Do ukończenia tej fazy 
niezbędny jest dialog i szczera dyskusja pomiędzy wszystkimi członkami grupy, 
a także zachowania konstruktywne. 

Faza pracy: członkowie zaczynają ze sobą współpracować, ufać sobie i stają się 
elastyczni w działaniu. Przejmują część zadań lidera. Grupa jest samodzielna i gotowa 
do działania. Spory i konflikty są szybko zauważane i rozwiązywane. Atmosfera jest 
korzystna dla wszystkich. Następuje wzrost motywacji i zaangażowania. Jednostki 
czują swoją skuteczność i sprawczość. Przejrzysty jest cel pracy grupy oraz proces 
jego realizacji.

Faza wykonania, zakończenia: otwartość w komunikowaniu swoich stanów, 
pomysłów i sugestii. Grupa przyjmuje charakter zespołu i pracuje z ustaloną 
metodyką. Jednostka jest szanowana i doceniana. Każdy poczuwa się do 
odpowiedzialności za cel. Pod koniec fazy występuje spowolnienie zaangażowania 
i przewidywanie rezultatów pracy zespołu. Grupa zaczyna oceniać efekty swojej 
pracy. 

Poprawnie przeprowadzony proces grupowy wymaga czasu i zaangażowania każdej 
ze stron. Jednak czy aby na pewno w szkołach proces ten przebiega prawidłowo? 
Okres powrotu do szkół po lockdownach pokazuje, że młodym ludziom coraz trudniej 
odnaleźć się w grupie. Mało jaka klasa przechodzi do trzeciej fazy procesu grupowego. 
Brakuje dialogu i chęci porozumienia. Powody nie są obecnie do końca jasne i nadal 
wzbudzają wiele dyskusji w różnych środowiskach. Jasne jest jedynie to, że problemy 
współczesnych dzieci przyjęły inną reprezentację niż dotychczas.



NAJCZĘSTSZE PROBLEMY, Z JAKIMI MIERZĄ SIĘ DZIECI 

Problemy wynikające z relacji 

Jak pokazywaliśmy wcześniej, proces grupowy w klasach nie zawsze przebiega 
prawidłowo. Wiąże się to z wieloma konsekwencjami i obciążeniami, z którymi 
borykają się dzieci, uczęszczające do danego zespołu klasowego. Dodatkową 
zmienną, wpływającą na nasilanie się problemów rówieśniczych są konflikty, związane  
z rozwojem psychospołecznym, które są typowe dla danej grupy wiekowej. 

U młodszych dzieci nie jest to obserwowane z takim natężeniem jak u nastolatków. 
Ta grupa staje przed wyzwaniem odkrycia swojej tożsamości i tego, co jest dla nich 
autentyczne i najważniejsze. Na tym etapie życia starają się odkryć, co jest „ich”, a co 

„dostają” od społeczeństwa. Jest to więc etap przekraczania granic i testowania innych 
osób. Jednak dużym skutkiem ubocznym jest ogromna wrażliwość na środowisko 
rówieśnicze, które staje się niemal wyrocznią. 

Dla nastolatków najważniejsza jest grupa rówieśnicza i dopasowanie się do niej. 
Jest to znaczna generalizacja, jednak pomaga zrozumieć zachodzące w głowach 
adolescentów zmiany. Wraz z potrzebą aprobaty społecznej idą nieporozumienia  
i konflikty, a stąd już łatwa droga do wielu nieprzyjemności.  

Nękanie: jest to forma kontaktu, która staje się uciążliwa dla osoby jej doświadczającej. 
Może to być kontakt twarzą w twarz, ale także wiadomości w komunikatorach, 
SMS, maile, połączenia głosowe czy wideo. Osoby nękające wykorzystują wszelkie 
dostępne metody uprzykrzenia życia i dręczenia. Ich celem niejednokrotnie jest 
ośmieszenie swojego celu np. poprzez umieszczenie oszczerczych filmów lub 
tekstów w Internecie.  Zdarzają się pomówienia, obgadywanie i plotki. Nękanie 
może również przybrać formę śledzenia, zdobywania informacji, włamań, 
zakładania podsłuchów itp.

Bullying: zjawisko to jest niemal tożsame z nękaniem, jednak tyczy się zachowań 
mających miejsce typowo w szkole. Jest to swego rodzaju znęcanie się nad innymi 
uczniami. Charakterystyczną cechą jest przewaga między oprawcą a osobą 
doświadczającą przemocy. Przewaga niekoniecznie musi dotyczyć siły, może to 
być popularność, dostęp do wrażliwych informacji itp. Agresor wykorzystuje swoje 
zasoby i werbalnie lub niewerbalnie wpływa na jakość życia innych osób. 

Przemoc fizyczna: są to aktywności związane z naruszeniem nietykalności cielesnej 
osoby, dotkniętej tym rodzajem przemocy. Może to być popychanie, szturchanie, 
odciąganie, rzucanie przedmiotami, plucie, bicie itp., czyli wszystkie aktywności, 
związane z wejściem w bezpośredni kontakt. Często do tej grupy zalicza się także 
blokowanie drzwi czy izolowanie. Ta forma przemocy jest dość łatwa do zauważenia 
i często pozostawia wyraźne ślady na ciele, mimo to czasem jest bagatelizowana  
i rozpatrywana w formie żartu. 



Przemoc psychiczna: jeden z trudniejszych do zauważenia rodzajów przemocy. 
Wyzwiska, wyśmiewanie, poniżanie, kontrola, krytyka itp. Te działania mogą 
być bardzo subtelne i ukrywane latami. Osoba, doświadczająca przemocy, 
może próbować ignorować zachowania napastnika lub być blisko związana  
z napastnikiem. Niekiedy osoba, doświadczająca przemocy, jest tak zastraszona, 
że nie chce nikogo prosić o pomoc z obawy przed np. zemstą. Podobnie jak  
w przypadku przemocy fizycznej dla osób postronnych zachowania przemocowe 
mogą być odbierane w formie żartów czy wygłupów. 

Hejt: jest to rodzaj cyberprzemocy, czyli przemocy dziejącej się w Internecie. Bardzo 
często powiązany jest z poczuciem bezkarności i anonimowości, które daje nam 
Internet. Przybiera formę wyzwisk, komentarzy, upubliczniania wizerunku innych 
osób bez ich zgody, niekiedy sięgając gróźb. Może także być rodzajem nękania  
i stalkingu. Oprawca wyszukuje informacji o swoim celu, sprawdza miejsca logowań, 
polubionych stron, relacji, znajomości itp. wykorzystując później te informacje, aby 
zaspokoić własne korzyści. 

Wykluczenie: kolejny przejaw cichej przemocy. Nie zawsze w porę zauważane, 
często początkowo bagatelizowane. Polega na odrzuceniu jednostki przez grupę. 
Jest to proces, który z czasem trwania przybiera na sile. Wiąże się z deprywacją 
potrzeby kontaktu. Relacje międzyludzkie są czymś kluczowym dla rozwoju 
każdej jednostki. Izolacja jednostki od klasy wywołuje w niej bardzo duże napięcie, 
niezrozumienie, gniew oraz paletę emocji indywidualnych dla danej osoby. 
Może zaczynać się niewinnie od pozwolenia jednostce na niewłączanie się do 
życia grupy. Następnie grupa jest obojętna wobec obecności jednostki wśród nich. 
Dochodzi do ignorowania jednostki, następnie unikania jej, a na samym końcu 
dochodzi do całkowitego porzucenia kontaktu z jednostką. Staje się ona zupełnie 
niewidoczna dla członków grupy. 

Nietolerancja: brak tolerancji. Nieszanowanie poglądów, upodobań, zwyczajów, 
wierzeń itp. często wiąże się z uprzedzeniami (odrzucanie innych z uwagi na 
pochopną ocenę lub ocenę na podstawie zasłyszanych faktów, bez poznania 
danej osoby/grupy osób). 

Relacje z nauczycielami: niekiedy dziecko doświadcza trudnej relacji z nauczycielami 
ze szkoły, do której uczęszcza. Ten problem jest dość szeroki. Grupa zawodowa 
nauczycieli jest przepracowana i niejednokrotnie wypalona. Zmaga się z wieloma 
wyzwaniami na polu zawodowym, co, do których nie posiada odpowiednich 
zasobów. 
Nauczyciele są obciążani kolejnymi obowiązkami, występują problemy 
komunikacyjne na płaszczyźnie nauczyciel-nauczyciel, nauczyciel-dyrekcja, 
nauczyciel-rodzic. Dochodzi jeszcze przepracowanie spowodowane brakami 
kadrowymi oraz niesatysfakcjonujące płace. To wszystko przekłada się niestety na 
relacje z uczniami. 
Nauczyciel wypalony jest zirytowany, niechętny do współpracy, traktuje innych 
z góry. Uczniowie często słyszą personalne przytyki, wyzwiska i inne, co nie 
sprzyja rozwojowi. Przepracowanie nauczycieli samo w sobie jest czynnikiem 
niesprzyjającym, ponieważ przez to nie są w stanie efektywnie pracować i zachęcać 
uczniów do poszerzania swojej wiedzy.



Problemy wynikające ze stanu psychicznego dziecka

Na tym etapie warto odwrócić zależność, omówioną we wcześniejszym wstępie. Tam 
opisaliśmy, jak konflikty rozwoju psychospołecznego wpływają na grupę, tu natomiast 
skupimy się na tym, jak grupa wpływa na jednostkę. Młodsze dzieci zmagają się  
z wypracowaniem wiary w siebie i swoje możliwości. Jeśli to się nie uda, wykształcają 
poczucie niższości. 

Ten konflikt przekłada się na późniejsze lata życia dziecka. Jeśli dziecko nie będzie 
czuło sprawczości, będzie miało ogromne trudności z podejmowaniem nowych 
wyzwań. Po co ma to robić, skoro i tak nie ma do tego kompetencji? Jest to jedna  
z częściej spotykanych sytuacji w pracy zawodowej psychologa. 

Dziecko takie nie czuje, że ma na cokolwiek wpływ. Jest zawieszone bezwładnie  
w tym, co dzieje się dookoła niego. Nie czuje, że ma znaczący wpływ na swoje życie. Takie 
dzieci przeważnie nie mają zainteresowań, nie wiedzą, co chcą robić w przyszłości, co 
jest dla nich ważne. Po prostu żyją, bo tu są. Taki stan może być powiązany z wysokim 
lękiem, co zaś może prowadzić do późniejszych poważnych skutków w zakresie 
zdrowia psychicznego. 

U starszych dzieci natomiast ważne jest odnalezienie tego, kim są. Początkowo 
towarzyszy im zagubienie połączone z intensywnymi poszukiwaniami. Jest to ten 
moment, w którym dziecko poszukuje swojego miejsca na ziemi, często w postaci 
grupy znajomych. Jest to kolejny wrażliwy moment życia, z resztą jak każdy kryzys. 
Dziecko może znaleźć znajomych, którzy nie wpłyną negatywnie na jego życie. Może 
być też tak, że pod wpływem toksycznej grupy przestaniemy poznawać własne 
dziecko. Konflikt tożsamość vs. rozproszenie ról często zahacza o problemy, o które 
opiszemy poniżej.

Ocenianie: w każdej sekundzie swojego życia dokonujemy oceny tego, co 
dostrzegamy dookoła nas. Jest to nieodzowny element naszych zdolności 
poznawczych. Pozwala nam to wyciągnąć wnioski na temat otaczającej nas 
rzeczywistości, odpowiedzieć na pytanie, czy jesteśmy bezpieczni, czy nie. Jednak 
może też być to naszym problemem.

Wielu młodych ludzi żyje w przeświadczeniu, iż każdy ich ruch jest obserwowany 
i nie ma w nim miejsca na błędy. Cokolwiek się wydarzy, grupa na pewno to 
wyłapie i wykorzysta przeciwko nam. Odpowiem tu najbardziej psychologicznie 
jak tylko można, to zależy. Oczywiście, że może się zdarzyć, że grupa podejmie 
ocenę związaną z zachowaniem dziecka i wykorzysta to w jakiś sposób. Jednak 
często życie w takim przeświadczeniu wynika z następnego punktu.

Niska samoocena: młodzi ludzie w naszym systemie bardzo rzadko mają 
satysfakcjonującą samoocenę. Często wynika to z negatywnie rozwiązanych 
konfliktów niższych etapów rozwoju, a czasem samoocena spada w wyniku 
ulegania błędom poznawczym, czyli błędnym sposobom interpretowania 
otaczającej nas rzeczywistości (błędy poznawcze są swego rodzaju uproszczeniami, 
jakich dokonuje nasz mózg w celu szybszej reakcji na sytuację np. raz ktoś śmiał 
się z moich butów, więc już nigdy więcej ich nie założę, bo na pewno inni też będą 
się z nich śmiać). 

Mózg w okresie nastoletniości jest zdecydowanie bardziej podatny na dokonywanie 
błędów poznawczych z uwagi na to, iż na tym etapie życia priorytetem jest 
zachowanie jak najlepszych i jak najszerszych relacji interpersonalnych. 



Porównywanie się: bardzo często osoby chcące zdobyć uznanie innych porównują 
się do nich. Chcą być tacy sami i szukają sposobu na osiągnięcie celu. Bardzo 
często nie zdają sobie sprawy, jak nierealne mają względem siebie wymagania. 
Oczywiście dokonując porównań, dzieci opierają się wyłącznie na dostępnych dla 
nich czynnikach.

Patrzą np. na budowę sylwetki, wartość ubrań czy wartość telefonów nie zdają 
sobie jednak sprawy z tego, iż nie zawsze ładna sylwetka to zdrowa sylwetka,  
a drogi telefon to wynik miłości rodziców. Znów wkraczają tu wyżej omawiane 
błędy poznawcze przysłaniające nam nasze możliwości względem dostępności 
upragnionych zasobów. Jednak porównywanie jest kolejnym czynnikiem 
obniżającym nastrój i powodującym silny lęk, który może doprowadzić do 
poważniejszych zaburzeń. 

Zaburzenia odżywiania: w momencie, gdy dziecko nie radzi sobie z różnymi 
sytuacjami w swoim życiu, może się to przełożyć na jego relację z jedzeniem. 
Najczęściej wymienia się anoreksję, bulimię oraz ortoreksję. Anoreksja związana 
jest z odrzucaniem jedzenia. Osoba przestaje jeść, niekiedy ukrywa fakt niejedzenia, 
chowa lub wyrzuca zawartość talerza. 

Bulimia ma wiele postaci. Najczęściej chodzi o napad objadania zakończony 
przeczyszczeniem lub nadmiernym wysiłkiem w celu spalenia spożytych kalorii. 
Ortoreksja często długo pozostaje niezauważona. Jest to wręcz obsesja na punkcie 

„zdrowego” odżywiania. Czyli osoba boi się zjeść coś, co w jej kryteriach plasuje się 
jako niezdrowe. Całe życie obraca się wokół jedzenia. Zarówno nadmierne jedzenie, 
jak i niejedzenie może wiązać się ze stresem i lękiem. 

Wysokowrażliwość: niektóre osoby postrzegają pewne sytuacje intensywniej niż 
inne. Ma to podłoże w odbieraniu bodźców sensorycznych, które u niektórych są 
po prostu wyłapywane z większym natężeniem. Osoby wysokowrażliwe cechują 
się silniej rozwiniętą empatią, częściej chcą nieść pomoc potrzebującym, widzą 
krzywdę i niesprawiedliwość, jakie dzieją się na świecie, przez co odczuwają z tego 
powodu silne cierpienie. 

To ludzie, którzy bardziej przejmują się raniącymi komentarzami i docinkami. 
Często mają kłopoty z radzeniem sobie ze stresem i silnymi emocjami, przez co 
potrzebują więcej zasobów wewnętrznych, żeby poradzić sobie z czymś, co dla 
osoby przeciętnie wrażliwej będzie prawie nieodczuwalne. 

Wysokowrażliwość jest cechą wrodzoną. Nie można się jej pozbyć. Dlaczego 
jednak jest wymieniona, jako problem, z jakim mierzą się dzieci? Ponieważ 
dziecko wysokowrażliwe jest bardziej podatne na wszystkie konflikty  
i nieporozumienia. Poza tym, jako osoby będące w procesie dojrzewania, nie mają 
jeszcze wypracowanych odpowiednich sposobów radzenia sobie z rzeczywistością  
i problemami. Znalezienie metod radzenia sobie jest dopiero przed nimi.

Przeładowanie materiału: błędy systemu kształcenia nie uderzają wyłącznie  
w nauczycieli. Przekładają się bezpośrednio na uczniów. Podstawa programowa jest 
ogromna. Niekiedy nauczyciele mają kłopot w odróżnieniu tego, co jest podstawą, 
od tego, co jest materiałem dodatkowym. Nieścisłości w przepisach prowadzą do 
wielu nadinterpretacji, w obawie o niewypełnianie swoich obowiązków.



Dzieci nie mają czasu na robienie rzeczy dla siebie ważnych. Coraz popularniejsze 
jest, iż dzieci klas starszych zaczynają lekcje o 8, a kończą koło 16. Wracają do 
domów, jedzą obiad i idą się uczyć na następny dzień. Tym samym poświęcają 
nawet 12 i więcej godzin na naukę każdego dnia. Niekiedy ich jedyną motywacją 
jest zbliżający się egzamin ósmoklasisty lub matura.

Jednak im dłużej się uczą i więcej czasu poświęcają na zrozumienie podręcznika, 
tym gorzej to wychodzi. Mózg potrzebuje odpoczynku, więc nauka po takim czasie 
jest zupełnie nieefektywna. To zaś prowadzi do frustracji, która jeszcze bardziej 
obniża zdolności poznawcze. W efekcie dziecko wpada w błędne koło, uczy się 
jeszcze więcej i więcej, a oceny są coraz niższe…

Uzależnienia: można tu mówić o każdego rodzaju uzależnieniu, ponieważ 
zagadnienie to zaczyna dotyczyć coraz młodszych dzieci. Niektóre z nich zaczynają 
sięgać po używki (alkohol, papierosy, narkotyki), inne uzależniają się od urządzeń 
(telefon, komputer). Uzależnić można się tak naprawdę od wszystkiego. 

Niekiedy dzieci sięgają po używki, aby wpasować się w grupę rówieśniczą, ale 
coraz częściej używki stają się sposobem na radzenie sobie z różnymi napięciami. 
Zauważają, iż w stanie po zażyciu jakiejś substancji czują się lepiej i problemy 
znikają, więc powielają zażywanie. Warto także pamiętać, iż dzieci niesamowicie 
chłoną zachowania dorosłych. Obserwują, iż dorośli sięgają po papierosy lub 
alkohol w sytuacjach dla nich trudnych, przez co kodują właśnie, że alkohol/
papierosy = obniżenie napięcia. 

Stąd także prosta droga do uzależnienia. Coraz częściej także widać uzależnienia 
od urządzeń. Dla dziecka telefon albo komputer stają się całym światem. Tu warto 
być ostrożnym w podejmowaniu działań, ponieważ nie zawsze będziemy mieli do 
czynienia z uzależnieniem. Niektóre dzieci uciekają w e-rzeczywistość, ponieważ 
nie są w stanie sprostać rzeczywistości, w jakiej żyją. Jest to dla nich np. sposób 
ucieczki od problemów.

Overthinking: nadmierne myślenie. Coraz częściej spotykany problem, także  
u coraz młodszych dzieci. Jest to wybieganie myślami w przyszłość, analizowanie 
tego, co może się stać, na jakie sytuacje trzeba się przygotować, niekiedy przybiera 
formę natarczywego rozpamiętywania rzeczy z przeszłości, analizowaniu, co 
można było zrobić inaczej/lepiej. Osoby, których dotyczy overthinking, całe swoje 
zasoby poświęcają na myślenie o tym, co było, lub tym, co będzie. W ogóle nie 
żyją obecną chwilą. Jest to kolejne zjawisko bardzo często powiązane z wysokim 
poczuciem lęku.

Fobia społeczna: Według Międzynarodowej Klasyfikacji Chorób ICD-11 fobia 
społeczna to nadmierny i wyraźny strach lub niepokój występujące w sytuacjach 
społecznych wymagających interakcji społecznych (np. rozmowa), robienia 
czegoś w sytuacji społecznej (np. jedzenie w obecności innych osób), wystąpień 
publicznych. 

Osoba dotknięta fobią obawia się, że jej zachowanie będzie wskazywać na 
odczuwanie lęku, przez co zostanie negatywnie oceniona przez innych ludzi. 
Konsekwencją jest unikanie sytuacji społecznych lub odczuwanie podczas nich 



wysokiego napięcia. Warunkiem diagnozy jest utrzymywanie się objawów, przez 
co najmniej kilka miesięcy oraz natężenie powodujące znaczne obniżenie, jakości 
życia osoby, a także obniżenie jakości funkcjonowania osobistego, rodzinnego, 
społecznego, edukacyjnego, zawodowego, i innych obszarów funkcjonowania. 

Dziecko dotknięte fobią społeczną wycofuje się całkowicie z funkcjonowania 
wśród ludzi, izoluje się, często ucieka w świat wirtualny. Jest to bardzo poważny 
stan, wymagający natychmiastowego działania i wsparcia ze strony środowiska.  
W okresie po pandemicznym w całej Europie, być może na całym świecie, 
obserwuje się znaczący wzrost przypadków fobii społecznej u nastolatków. Nie do 
końca są jednak znane przyczyny takiego stanu.

Hikikomori: izolowanie się od świata. Zjawisko zaobserwowane pierwotnie w Japonii. 
Polega na niewychodzeniu z domu i izolacji od świata. Nie jest spowodowane 
zaburzeniami psychicznymi, częściej są one wynikiem izolacji niż jej powodem. 
Osoba dotknięta tym zjawiskiem całkowicie zaprzestaje wychodzenia z domu oraz 
izoluje się od bezpośrednich kontaktów z innymi. Najczęściej dotyka młodzieży 
Azjatyckiej, jednak zaczyna rozprzestrzeniać się na cały świat. Tyczy głównie płci 
męskiej. Najczęstszym środkiem komunikacji wybieranym przez takie osoby jest 
Internet. Jako najczęstsze powody wymienia się presję społeczeństwa, oczekiwania 
rodzinne oraz sytuację ekonomiczną.



ZABURZENIA I DYSFUNKCJE UTRUDNIAJĄCE FUNKCJONOWANIE 

Zaburzenia wynikające z funkcjonowania i rozwoju organizmu, a także genetyki. Czyli 
te trudności, z którymi dziecko się rodzi, a nie je nabywa. Warto mieć na uwadze,  
iż bardzo często są powodem występowania wielu trudności emocjonalno-społecznych, 
takich jak obniżona samoocena, niska wiara we własne możliwości, zewnętrzne 
poczucie kontroli itp.

Zaburzenia hiperkinetyczne (pot. ADHD): objawiają się problemami w zakresie 
kontroli uwagi oraz nadpobudliwością ruchową i impulsywnością. Jest to problem 
wynikający z zaburzeń neurorozwojowych. Charakterystyczne jest, iż osoby 
dotknięte ADHD mają trudności z wykonywaniem zadań, często przeskakują  
z jednego zadania na drugie, nie kończąc żadnego. Mają trudności w zorganizowaniu 
swojej pracy, są nadmiernie aktywne. Najważniejszym objawem jest deficyt uwagi. 
Zaburzenie to diagnozuje się w dzieciństwie, jednak jest ono obecne przez całe 
życie osoby nim dotkniętej. Występuje także ADD, które polega na deficycie uwagi 
bez nadaktywności ruchowej. Jest rzadziej diagnozowane.

Spektrum autyzmu: zestawienie cech rozwoju neuronalnego wpływających na 
komunikację, interakcje społeczne oraz odbiór typowych zachowań społecznych. 
Użyte słowo spektrum oznacza, iż wspomniane cechy przybierają różnorodną 
formę funkcjonowania, nasilenia i rodzaju objawów. Niekiedy, choć nie zawsze, 
wiąże się z niepełnosprawnością intelektualną i brakiem sprawności językowej. 
Osoby będące w spektrum mogą nie stosować się do norm społecznych, jeśli są 
one nielogiczne i działają na zasadzie „bo tak trzeba/wypada”. Może to prowadzić 
do nieporozumień i braku akceptacji ze strony rówieśników.

Specyficzne trudności w uczeniu się: diagnozuje się, jeśli rozwój dziecka przebiega 
prawidłowo, dziecko ma korzystne warunki środowiskowe i szkolne, a mimo to nie 
osiągają zadowalających i typowych dla wieku osiągnięć w zakresie czytania, pisania 
bądź liczenia. Ich powodem są zaburzenia funkcji percepcyjno-motorycznych oraz 
integracja tychże. Ograniczeniami w stawianiu diagnozy są: niższy niż przeciętny 
rozwój poznawczy, występowanie chorób neurologicznych (chyba że neurolog 
stwierdził, iż dana choroba nie wpływa na zdiagnozowane trudności), w przypadku 
występowania niedowidzenia lub niedosłuchu. 

Wymienia się 4 rodzaje specyficznych trudności w uczeniu się:
Dysleksja: trudność w opanowaniu umiejętności czytania;

Dysortografia: trudność w opanowaniu poprawnego pisania;

Dysgrafia: trudność w opanowaniu strony graficznej pisma;

Dyskalkulia: trudność w opanowaniu matematyki. 



JAK RODZIC MOŻE SOBIE PORADZIĆ Z TYMI PROBLEMAMI?  

Najlepszym, co może zrobić dla dziecka rodzic, to działać w momencie, kiedy jest 
dla niego wzorem do naśladowania, czyli na początkowych etapach życia dziecka. 
Może zadbać o pozytywne rozwiązywanie konfliktów rozwoju psychospołecznego, 
budowanie poczucia własnej wartości, sprawstwa i samostanowienia. Im później 
rodzic chce wprowadzić zmiany, tym trudniejsze to będzie. Dzieciństwo jest okresem 
wychowania, a nastoletniość budowania relacji. Dlatego, jeśli rodzic ma w domu 
niesfornego nastolatka, to już za późno na próby zmiany wychowania. Nie oznacza to 
jednak, iż nie można nic zrobić. Z pewnością najskuteczniejszą metodą jest budowanie 
relacji i rozmowa. 

Poszukiwanie wspólnych pomysłów na rozwiązanie trudnej sytuacji. Jednocześnie 
jestem fanką wprowadzania naturalnych konsekwencji wynikających z podjętych 
działań. To znaczy, że jeśli dziecko coś zrobi/czegoś nie zrobi, powinno to się wiązać 
z takimi konsekwencjami, jakie wynikają z danego zachowania. Wiąże się to jednak 
z bardzo dopracowanymi normami i zasadami funkcjonowania w domu. Czyli na 
przykład:

Umawiamy się, że jeśli dziecko nie jest chore, to ma chodzić do szkoły. Jednak do 
późna grało w gry i rano jest bardzo zmęczone. Oznacza to, iż konsekwencją późnego 
grania w gry jest bycie zmęczonym w szkole. Następnym razem być może pójdzie 
wcześniej spać, a jeśli nie, to konsekwencja jest znana. Buduje to umiejętność 
zarządzania czasem.

Umawiamy się, że każdy znosi swoje ubrania do kosza na pranie. Dziecko rozrzuca 
swoje ubrania po pokoju i nie zanosi ich do prania. Konsekwencją jest brak czystych 
ubrań. Tu zaś uczymy, że trzeba się zajmować tym, co do nas należy.

Dziecko nie wzięło do szkoły stroju na WF, więc musi zgłosić nieprzygotowanie. 
Konsekwencją jest nieprzygotowanie lub zła ocena. Uczy się planowania.



Przykładów można podawać w nieskończoność, jednak w dalszym ciągu chodzi  
o to, aby dziecko samo ponosiło odpowiedzialność za swoje czyny. Mamy tu na myśli 
sytuacje, gdy dziecko staje w drzwiach sypialni rodziców o 22 w niedzielę i obwieszcza, 
że na jutro potrzebuje przebrania/kasztanów/bibuły/innych materiałów, których nie 
sposób przygotować w tak krótkim czasie. 

Oczywiście ważne, aby wcześniej wprowadzić jasny regulamin, z którego wynikają 
wszystkie obowiązki każdego z domowników. Regulamin powinien być czytelny 
dla każdego, a jego punkty realne i wykonalne. Przy młodszych dzieciach to rodzice 
odpowiadają za stworzenie regulaminu, przy starszych warto zaprosić je do pracy, 
zwiększając prawdopodobieństwo stosowania się. Niezbędne jest, aby każdy członek 
rodziny stosował się do ustaleń, ponieważ odstępstwa mogą rodzić bunt. Dobrym 
zabezpieczeniem jest stworzenie planu działania w sytuacji, kiedy któryś z punktów 
nie może być spełniony z różnych powodów. Np. umawialiśmy się, że każdą sobotę 
wieczorem spędzamy rodzinnie, a któremuś z rodziców przypadł niespodziewany 
wyjazd z pracy, jak rozwiążemy taki problem?

Kolejną ważną rzeczą, którą rodzic powinien mieć na uwadze, jest zaufanie dziecku. 
Dzieci czasem kłamią, czasem manipulują. Jednak nawet jeśli to się dzieje, to,  
z jakiego powodu? A co jeśli nie kłamią, a my im nie uwierzymy? Dla młodszych dzieci 
dorosły jest wyrocznią i wzorem. Nawet jeśli tego nie okazują, to decyzje rodzica są 
niezmiernie ważne. 

Jeśli maluch przychodzi i mówi, że pod łóżkiem jest potwór i nie może spać, to warto 
się zastanowić, co za tym stoi? Jest to lęk? Jeśli tak, to, czym spowodowany? A może 
coś mu się przyśniło? Albo coś wytwarza dźwięk, który skojarzył się z potworem? Nie 
należy zostawiać dzieci z emocjami, z którymi sobie nie radzą. Warto dać wsparcie  
i zaufać, iż zgłaszany przez dziecko problem jest realny. 

Bagatelizując problemy dziecka, sprawiamy, że nie przyjdzie do nas w momencie, gdy 
wydarzy się coś poważnego. Znów będzie obawiało się, że zostanie zignorowane. Tyczy 
się to każdego problemu, z jakim przychodzi dziecko. Od potwora pod łóżkiem, po 
myśli samobójcze. Nie bagatelizujmy, słuchajmy, reagujmy. Zawsze lepiej zareagować 
za wcześnie, niż później zarzucać sobie, że jest za późno. 

Kolejne, co może zrobić rodzic to słuchać. Po prostu słuchać dziecka wtedy, kiedy ma 
coś do powiedzenia. Warto w miarę możliwości stosować się do tego na bieżąco. A jeśli 
z jakiegoś powodu nie możemy posłuchać akurat teraz, to powiedzmy, kiedy będzie 
na to przestrzeń i dotrzymajmy słowa! Każdy ma prawo nie mieć siły czy potrzebować 
odpoczynku. Jednakże dziecko ma prawo być wysłuchane. Dlatego umówcie się, że 
teraz nie, bo muszę odpocząć, przyjdź do mnie za godzinę, to o tym porozmawiamy. 
A za godzinę naprawdę zabieramy się za wysłuchanie dziecka. Działając w ten sposób 
uczymy stawiania granic, a jednocześnie dajemy przestrzeń na to, co dla dziecka 
ważne.



KIEDY I GDZIE SZUKAĆ POMOCY?

Dziecko zmieniło swoje zachowanie, jest inne niż zwykle, coś nas niepokoi, należy 
szukać pomocy. Jak już wspominaliśmy wyżej, lepiej jest zareagować za wcześnie, niż 
później mieć do siebie pretensje, że się czegoś nie zauważyło. Jest kilka miejsc, gdzie 
możemy szukać pomocy. Jeśli problem jest typowo szkolny, warto udać się do Poradni 
Psychologiczno-Pedagogicznej. 

Poradnie są zrejonizowane, czyli idziemy do tej miejscowości, w której uczy się 
dziecko, ewentualnie korzystamy z poradni prywatnej (dokumenty wystawione 
przez poradnie prywatne są jak najbardziej akceptowane przez placówki oświatowe). 
Najczęściej problemy typowo szkolne, np. specyficzne trudności w uczeniu się wiążą 
się z nieprawidłowościami w sferze emocjonalno-społecznej, ale o tym poradnia jak 
najbardziej poinformuje. 

Jeśli problem nie jest związany ze szkołą, ale też nie jest mocno rozwinięty, możemy 
szukać pomocy u psychologa szkolnego, a jeśli nie mamy takiej możliwości lub 
nie chcemy, żeby szkoła wiedziała, że dziecko korzysta z pomocy (odradzamy takie 
rozwiązania, często lepiej wspomnieć, chociaż wychowawcy) możemy skorzystać  
z prywatnego gabinetu psychologicznego, lub szukać w placówkach przyjmujących 
w porozumieniu z NFZ. 

Często w większych miejscowościach znajdują się Poradnie Zdrowia Psychicznego 
lub podobne ośrodki świadczące pomoc. Przeważnie sięgnięcie po tego rodzaju 
pomoc jest wystarczające, ponieważ w razie konieczności zostaniemy pokierowani 
dalej. Ważne jeszcze, aby wspomnieć, że do lekarza psychiatry nie jest wymagane 
skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu. Skierowanie jest jednak wymagane, 
jeśli chcemy skorzystać z pomocy psychologa lub psychoterapeuty w ramach 
świadczeń zdrowotnych. 



Dla ułatwienia poszukiwań odpowiedniego specjalisty warto wytłumaczyć sobie 
różnice pomiędzy nimi:

Lekarz psychiatra: jest to lekarz, który ukończył studia medyczne oraz specjalizację  
z psychiatrii. Zajmuje się diagnozą nozologiczną, wystawia skierowania i recepty. Ma 
uprawnienia do wystawiania zwolnień lekarskich. Diagnozuje problem i dobiera do 
niego adekwatne formy leczenia, uzupełnione psychoedukacją. 

Psycholog: osoba, która ukończyła jednolite, pięcioletnie studia magisterskie. 
Stawia diagnozę opisową, często niezbędną w procesie diagnostycznym. Zajmuje 
się opiniowaniem. Przeprowadza badania psychologiczne na podstawie badań 
testowych. Prowadzi psychoedukację, interwencje kryzysowe, mediacje. Pomaga  
w rozwiązywaniu problemów i trudności, np. z kontrolą emocji albo radzeniem sobie 
ze stresem. Wspiera w kryzysach. Udziela porad psychologicznych. Często rozwija się 
w konkretnych specjalizacjach. Czas współpracy raczej jest krótki. 

Psychoterapeuta: osoba z wykształceniem wyższym, która podjęła się szkolenia 
psychoterapeutycznego i ukończyła, co najmniej drugi rok. Prowadzi psychoterapię. 
Może, ale nie musi być psychologiem. Pracuje według konkretnego nurtu 
psychoterapeutycznego. Czas współpracy raczej jest długotrwały i może trwać 
latami. 



EDUKACJA DOMOWA JAKO MOŻLIWOŚĆ POLEPSZENIA SYTUACJI DZIECKA 

Edukacja domowa jest metodą, która pozwala na wyeliminowanie wielu czynników 
powodujących spadek kondycji psychicznej dzieci i młodzieży. Nie zawsze jest 
rozwiązaniem odpowiednim dla każdego. Wymaga zaangażowania dziecka  
i świadomości rodzica. Jednak, jeśli mamy w sobie zasoby, aby spróbować, z pewnością 
warto to zrobić. Edukacja domowa pokazuje dziecku, że samo może zdziałać wiele. 

Oddaje w jego ręce sprawczość. Dziecko pracuje w takim tempie, jakie jest dla niego 
odpowiednie, nie musi, więc gonić za materiałem i ambicjami nauczyciela. Praca 
jest dostosowana do potrzeb i wymagań dziecka. Co ważne, dziecko wybiera pory 
odpowiednie dla siebie. Czyli funkcjonuje zgodnie ze swoim zegarem biologicznym  
i dzięki temu odkrywa, jaka pora doby jest optymalna do nauki. Jeśli coś jest dla dziecka 
łatwe, może poświęcić temu więcej czasu, jeśli jest za trudne, ma przestrzeń, żeby 
zgłębić temat. 

Ta forma edukacji jest także przydatna dla dzieci ze specyficznymi trudnościami  
w nauce. Dziecko ma czas, żeby nauczyć się funkcjonować ze swoimi trudnościami 
oraz znaleźć najlepsze sposoby na to. Nikt nic mu nie narzuca. 

Najczęściej wymienianą obawą w kontekście edukacji domowej, jest funkcjonowanie 
dziecka w grupie. Wychodzimy z założenia, że klasy są sztucznym i przypadkowym 
tworem. Rzadko, kiedy dobieranie uczniów odbywa się w jakiś sensowny sposób. 
Przeważnie po prostu do jednej klasy trafiają uczniowie w tym samym wieku, którzy 
wybrali tę szkołę. 

Jak wspominaliśmy we wcześniejszych etapach tego poradnika, często rodzi to wiele 
nieporozumień i konfliktów. Dziecko będące w edukacji domowej ma możliwość 
spotykania rówieśników na własnych zasadach, np. zapisując się na różne zajęcia 
dodatkowe, albo wyjeżdżając na obozy tematyczne. Tam spotyka osoby, które łączy 
pasja, więc pojawiają się wspólne tematy do rozmów. 

Oczywiście takie grupy funkcjonują według tych samych procesów grupowych, co 
wspomniane wcześniej klasy, jednak dzięki wspólnym tematom i celom łatwiej jest 
rozwiązywać kolejne poziomy procesów, co także pomaga dziecku w nauce prawidłowej 
socjalizacji.
 
Dziecko, będące w nauczaniu domowym, częściej ma odpowiednie zasoby, aby 
stawić czoła wyzwaniom idącym z relacji rówieśniczych. Rzadziej jest podatne na 
wpływy grupy, ponieważ jest nauczone wyrażania własnego zdania. Choć tu akurat 
ciężko jednoznacznie stwierdzić czy to wynik trybu nauczania, czy jednak wyższej 
świadomości rodziców należącej do społeczności edukacji domowej. 


