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Skala problemu: rosnące wyzwania zdrowia psychicznego

Współczesne dzieci i młodzież w Polsce stają
w obliczu bezprecedensowych wyzwań 
związanych ze zdrowiem psychicznym. Dane 
zebrane przez Fundację Dajemy Dzieciom Siłę
w 2022 roku pokazują alarmujący obraz sytuacji.

20-25% dzieci i młodzieży doświadcza zaburzeń
psychicznych, co stanowi znaczący odsetek 
młodego pokolenia wymagającego wsparcia
i profesjonalnej pomocy.

Pandemia COVID-19 dramatycznie pogorszyła 
sytuację, prowadząc do wzrostu prób 
samobójczych i problemów emocjonalnych wśród 
najmłodszych. Izolacja społeczna, nauka zdalna i 
niepewność dotycząca przyszłości pozostawiły 
trwały ślad na psychice młodych ludzi.

20-25%
Dzieci z zaburzeniami
Odsetek młodych Polaków 

doświadczających problemów 
psychicznych

6-12
Miesiące oczekiwania

Średni czas na wizytę u psychiatry
dziecięcego

3x
Wzrost zapotrzebowania
Zwiększenie potrzeb w zakresie 

pomocy psychologicznej po 
pandemii
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Definicja zdrowia psychicznego według WHO i NFZ

Definicja WHO
Światowa Organizacja Zdrowia definiuje 
zdrowie psychiczne jako stan dobrego 
samopoczucia, w którym jednostka jest w 
stanie realizować swój potencjał, radzić 
sobie ze zwykłym stresem życiowym oraz 
produktywnie pracować i wnosić wkład 
do swojej społeczności.

Perspektywa NFZ
Narodowy Fundusz Zdrowia rozumie 
zdrowie psychiczne jako dobrostan 
psychiczny, fizyczny i społeczny. To nie 
tylko brak choroby, ale także poczucie 
własnej wartości, radość życia i 
umiejętność czerpania satysfakcji z 
codziennych aktywności.

Fundament rozwoju
Zdrowie psychiczne stanowi fundament 
prawidłowego rozwoju fizycznego, 
emocjonalnego i społecznego dziecka. 
Wpływa na zdolność uczenia się, 
budowania relacji, rozwijania 
kompetencji oraz adaptacji do zmian.

Zdrowie psychiczne dzieci to inwestycja w przyszłość – kształtuje ono zdolność do szczęśliwego, 
produktywnego życia i budowania silnych społeczności.
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System wsparcia i opieki psychologicznej w Polsce

Polski system opieki nad zdrowiem psychicznym dzieci i młodzieży jest zorganizowany
w trzystopniową strukturę poziomów referencyjnych, zapewniającą kompleksową 
pomoc dostosowaną do poziomu potrzeb.

I poziom – opieka 
środowiskowa
Podstawowy poziom wsparcia obejmuje 
porady psychologiczne, psychoterapię 
oraz wsparcie środowiskowe. Dostęp bez 
skierowania ułatwia szybką pomoc w 
środowisku lokalnym – w szkołach, 
poradniach psychologiczno-
pedagogicznych i ośrodkach zdrowia.

II poziom – opieka
ambulatoryjna
Poradnie zdrowia psychicznego dla dzieci 
i młodzieży oferują specjalistyczną opiekę 
psychiatryczną i psychoterapeutyczną. W 
tym poziomie pacjent otrzymuje 
kompleksową diagnostykę, terapię 
farmakologiczną oraz psychoterapię 
prowadzoną przez wykwalifikowanych 
specjalistów.

III poziom – opieka
stacjonarna
Oddziały psychiatryczne dla dzieci i 
młodzieży zapewniają leczenie w 
przypadkach wymagających intensywnej 
opieki całodobowej. Dostęp wymaga 
skierowania od lekarza. Ten poziom jest 
niezbędny w stanach ostrej 
dekompensacji psychicznej i kryzysach.
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Profilaktyka uniwersalna i selektywna – programy
rekomendowane

Profilaktyka uniwersalna

Skierowana do całej populacji uczniów, ma na celu 
przeciwdziałanie zachowaniom ryzykownym poprzez edukację, 
rozwijanie umiejętności społecznych i budowanie odporności 
psychicznej.

Profilaktyka selektywna

Ukierunkowana na grupy podwyższonego ryzyka – dzieci z rodzin 
dysfunkcyjnych, doświadczających trudności emocjonalnych czy 
wykluczenia społecznego. Oferuje intensywniejsze wsparcie
i indywidualne podejście.

Projekt MEN 2024-2028
„Wparcie rówieśnicze w zakresie zdrowia psychicznego młodzieży" to innowacyjna inicjatywa 
Ministerstwa Edukacji Narodowej, która angażuje samych uczniów w budowanie sieci wsparcia 
w szkołach, wykorzystując naturalną siłę relacji rówieśniczych.
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Innowacyjne metody promocji zdrowia psychicznego 
w szkołach

Peer support 
– wsparcie rówieśnicze

Metoda oparta na naturalnej sile relacji między 
młodymi ludźmi. 
Szkolni koordynatorzy i nauczyciele pomagają 
uczniom rozwijać umiejętności wspierania swoich
kolegów i koleżanek, tworząc bezpieczną sieć 
wzajemnej pomocy w środowisku szkolnym.

Materiały edukacyjne
UNICEF

UNICEF Polska dostarcza kompleksowe materiały 
wspierające edukację zdrowia psychicznego: 
komiksy „Wspaniała Mei i przyjaciele" dla 
młodszych dzieci, angażujące podcasty oraz 
praktyczne poradniki dla nauczycieli i uczniów 
dostosowane do różnych grup wiekowych.

Edukacja emocjonalna

Rozwijanie kompetencji społecznych i inteligencji emocjonalnej to klucz do skutecznej profilaktyki. 
Uczniowie uczą się rozpoznawać i nazywać emocje, rozumieć ich źródła oraz konstruktywnie je 
wyrażać, co buduje odporność na przyszłe wyzwania.
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Profilaktyka e-uzależnień – nowy wymiar wyzwań

Współczesne dzieci i młodzież wychowują się w świecie 

zdominowanym przez technologie cyfrowe. 

Nadużywanie mediów elektronicznych i internetu stało się 

jednym z najpoważniejszych zagrożeń dla zdrowia 

psychicznego młodego pokolenia.

Nadmierne korzystanie z urządzeń cyfrowych prowadzi do 

problemów ze snem, spadku aktywności fizycznej, trudności

w koncentracji, pogorszenia wyników w nauce oraz osłabienia 

więzi społecznych w realnym świecie.

Praktyczny podręcznik KCPU

Krajowe Centrum Przeciwdziałania Uzależnieniom 

wydało w 2025 roku kompleksowy podręcznik dla 

specjalistów, zawierający najnowsze metody 

diagnozy, terapii i profilaktyki e-uzależnień wśród 

dzieci i młodzieży.

Edukacja cyfrowa

Kluczowym elementem profilaktyki jest 

rozwijanie kompetencji cyfrowych –

uczenie bezpiecznego korzystania 

z technologii, rozpoznawania zagrożeń 

online i umiejętności samokontroli

w świecie wirtualnym.

Zdrowa równowaga

Cel nie polega na całkowitym eliminowaniu technologii, ale na nauczeniu młodych ludzi świadomego 

korzystania z urządzeń, ustalania granic i znajdowania zdrowej równowagi między światem online                    

i offline.
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Rekomendacje dla skutecznej profilaktyki i promocji

Budowanie efektywnego systemu wsparcia zdrowia psychicznego dzieci i młodzieży wymaga 

skoordynowanych działań na wielu poziomach. 

Oto kluczowe rekomendacje oparte na najlepszych praktykach i doświadczeniach ekspertów.

Zwiększenie świadomości

Wzmocnienie monitorowania

Różnorodne kanały komunikacji

Integracja działań
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Historie sukcesu i inspiracje

Najlepszym dowodem skuteczności programów profilaktycznych są realne historie szkół

i społeczności, które odważyły się wprowadzić zmiany i czerpią z nich korzyści.

Szkoły z programami rekomendowanymi

Placówki, które wdrożyły sprawdzone programy profilaktyczne, raportują znaczącą poprawę 

dobrostanu uczniów, spadek zachowań ryzykownych, mniej konfliktów oraz lepszą atmosferę

w społeczności szkolnej.

200 szkół testujących peer support

Pilotażowy program wsparcia rówieśniczego objął 200 szkół w całej Polsce.

Uczniowie i nauczyciele zgłaszają pozytywne doświadczenia – młodzi ludzie czują się 

bardziej wysłuchani, bezpieczniejsi i chętniej szukają pomocy.

Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę

Organizacje pozarządowe, takie jak Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę, aktywnie wspierają rozwój 

kompetencji emocjonalnych dzieci i młodzieży, zapewniając szkolenia dla nauczycieli oraz 

materiały edukacyjne dla rodzin i szkół.

Wspólny mianownik sukcesu: Wszystkie skuteczne programy łączy zaangażowanie 
całej społeczności szkolnej, systematyczność działań oraz otwartość na rozmowę
o emocjach i zdrowiu psychicznym.
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Razem możemy budować 

bezpieczne i wspierające 

środowisko
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