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SOMATYZACJA 
Gdy ciało mówi za

emocje! 
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Somatyzacja to
proces, w którym

emocje i stres
manifestują się jako
objawy fizyczne bez
wyraźnej przyczyny

medycznej.
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Czym jest somatyzacja 
u dzieci?

Dzieci, szczególnie
młodsze, często nie
potrafią werbalnie

nazwać swoich uczuć,
dlatego ich ciało

„przekłada” emocje
na dolegliwości

Somatyzacja to nie
„symulowanie”

dolegliwości, lecz
realna manifestacja

stresu i napięcia. 
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W psychologii
klinicznej objawy

somatyczne traktuje
się jako sygnał

niedopasowanych
mechanizmów

radzenia sobie z
emocjami.

Czym jest somatyzacja 
u dzieci?

Stres aktywuje układ
autonomiczny:

przyspieszone tętno,
napięcie mięśni,

napięcie przewodu
pokarmowego.

Chroniczny stres
może prowadzić do
powtarzających się

dolegliwości
fizycznych.
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Jak rozpoznać somatyzację?
Jakie są objawy fizyczne?

Bóle głowy. Zawroty głowy.  Nadmierne zmęczenie, brak energii.

Bóle mięśni i stawów. 
Napięcie mięśniowe, sztywność.

Kołatanie serca, szybkie bicie serca. 
Uczucie duszności, brak tchu

Trudności z zasypianiem. Częste budzenie się w nocy.
Koszmary
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Bóle brzucha, nudności, wymioty, biegunki lub zaparcia. Utrata apetytu lub niechęć do jedzenia

Wysypki, pokrzywki, swędzenie
Zimne dłonie i stopy

Nadmierne pocenie się.
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Jak rozpoznać somatyzację?
Jakie są objawy behawioralne?

Trudności w nauce i koncentracji. Unikanie szkoły lub zajęć dodatkowych.

Częste prośby o pozostanie w domu lub rezygnacja zaktywności.

Nadmierna potrzeba uwagi i wsparcia. Nadmierna
zależność od rodziców lub opiekunów.

Drażliwość, lęk, nadwrażliwość na krytykę i skargi na
zmęczenie.
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Wycofanie społeczne i problemy w kontaktach zrówieśnikami.

Lęk przed nowymi sytuacjami lub zmianami.
Unikanie wyzwań i nowych obowiązków.
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Stres szkolny i presja
edukacyjna, np.

oczekiwania związane z
nauką, sprawdzianami,
rywalizacją rówieśniczą

Najczęstsze przyczyny
somatyzacji u dzieci

Konflikty rodzinne,
nieporozumienia,

przemoc domowa lub
traumatyczne

doświadczenia (np.
rozwód rodziców,

utrata bliskiej osoby)

Lęki i zaburzenia
nastroju, np. niepokój,
depresja, przewlekłe

napięcie emocjonalne

Niska umiejętność
werbalizacji emocji – dziecko

nie potrafi nazwać ani wyrazić
swoich uczuć, więc

manifestuje je poprzez ciało

Problemy w relacjach
rówieśniczych, poczucie

odrzucenia lub wykluczenia

Nagłe zmiany w życiu
dziecka –

przeprowadzka, zmiana
szkoły, choroba w

rodzinie



 Rola wieku dziecka

Dzieci w wieku szkolnym 
(7–12 lat): 

częściowe rozumienie
emocji, pojawia się

świadomość społeczna, ale
somatyzacja nadal częsta.

Wczesne dzieci (3–7 lat): 
brak kompetencji

werbalnych → wyrażanie
emocji przez ciało.

Nastolatki: większa
zdolność werbalizacji,
ale presja społeczna 
i akademicka może

nasilać objawy
psychosomatyczne.
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Czynniki ryzyka
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Stres i presja szkolna – napięcie związane z nauką,
sprawdzianami i oczekiwaniami dorosłych.

Historia psychosomatycznych chorób w rodzinie

Problemy psychiczne i emocjonalne – lęki, depresja, obniżony
nastrój. Brak umiejętności rozpoznawania i wyrażania emocji

Przewlekły stres lub konflikty w domu

Doświadczenia traumatyczne lub poczucie braku
bezpieczeństwa

Doświadczenie przemocy rówieśniczej (bullying)
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Bullying 
to powtarzające się zachowanie agresywne

wobec innej osoby, mające na celu krzywdzenie,
zastraszanie lub wykluczanie.

HBSC: Ofiary bullyingu mają ~1,8 razy większe
ryzyko bólu brzucha niż dzieci nieofiar.
Polska (SWPS, Fundacja UNIQA 2025): 62%
uczniów szkół ponadpodstawowych
doświadcza bullyingu; ofiary częściej mają
bóle głowy, pleców i brzucha, problemy ze
snem oraz napięcie emocjonalne.

Bullying
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Czynniki ochronne
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Wsparcie emocjonalne rodziców i opiekunów

Nauka rozpoznawania, nazywania i wyrażania emocji.
Modelowanie zdrowych sposobów radzenia sobie ze stresem

przez dorosłych!!

Rozwijanie strategii radzenia sobie ze stresem (np. techniki
relaksacyjne, rozmowa, aktywność fizyczna)

Stabilne, przewidywalne środowisko rodzinne

Pozytywne doświadczenia społeczne i szkolne

Szybkie reagowanie na pojawiające się objawy i udzielanie
odpowiedniego wsparcia – zarówno emocjonalnego, jak i w

sytuacjach medycznych lub szkolnych
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Przewlekłe dolegliwości
mogą prowadzić do

zaburzeń
emocjonalnych.

 Konsekwencje długotrwałej
somatyzacji

Mogą wystąpić
problemy w nauce i

funkcjonowaniu
społecznym.

Długotrwały stres
zwiększa ryzyko
depresji i lęku w

późniejszym wieku.

Wczesna interwencja
minimalizuje negatywne

skutki dla zdrowia
psychicznego i fizycznego.

 
Nieleczona somatyzacja

może utrwalić
nieprawidłowe reakcje na

stres.
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Czy twoje dziecko może 
somatyzować?

Przeczytaj uważnie każde pytanie i zastanów się nad zachowaniem
swojego dziecka w ostatnich tygodniach.

Część A: Obserwacja dolegliwości
1.Czy Twoje dziecko często skarży się na bóle brzucha lub głowy?

Nigdy / Czasami / Często
2.Czy dolegliwości nasilają się w określonych sytuacjach, np. przed szkołą,

sprawdzianem lub spotkaniami towarzyskimi?
Nie / Czasami / Tak

3.Czy po pewnym czasie w domu lub w sytuacjach relaksu objawy
ustępują?

Nie / Czasami / Tak
......................................................................................................................................
Część B: Obserwacja emocji i zachowania

1.Czy Twoje dziecko łatwo mówi o tym, co czuje?
Tak / Częściowo / Nie

2.Czy zauważasz, że jest bardziej wycofane, smutne lub zestresowane w
okresach, gdy zgłasza dolegliwości?

Nie / Czasami / Tak
3.Czy dziecko ma trudności w koncentracji, nauce lub relacjach

rówieśniczych w tych samych okresach?
Nie / Czasami / Tak
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Czy twoje dziecko może 
somatyzować cd?

Część C: Refleksja dla rodzica
Które sytuacje wywołują objawy u Twojego dziecka?
Czy objawy fizyczne pojawiają się w momentach stresu lub napięcia
emocjonalnego?
Jak reagujesz, gdy dziecko zgłasza dolegliwości – słuchasz, rozmawiasz,
czy bagatelizujesz?
Jak możesz wspierać dziecko w rozpoznawaniu i wyrażaniu emocji?

......................................................................................................................................

Jeśli zauważasz u dziecka podobne zachowania, przyjrzyj się im
uważnie. Obserwuj, czy dolegliwości pojawiają się w stresujących
sytuacjach i rozmawiaj z dzieckiem o jego uczuciach. Takie
obserwacje pomogą Ci zrozumieć sytuację i zdecydować, czy warto
skonsultować się ze specjalistą.

......................................................................................................................................
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Jak pomóc dziecku 
z objawami 

psychosomatycznymi?
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Traktuj objawy poważnie

❌ „Nic ci nie jest”

✅ „Widzę, że
naprawdę źle się

czujesz”

Dziecko musi czuć, że jest
wysłuchane, a nie oceniane.



 Pomóż połączyć 
ciało z emocjami

❌ Nie zmuszaj do
rozmowy – dawaj

przestrzeń.

✅ Wspieraj
dziecko w

rozumieniu
sygnałów z ciała

Zwracaj uwagę na momenty, gdy
objawy się nasilają. Zachęcaj do
refleksji nad tym, co może być

trude.



Ucz nazywania emocji

❌ Nie bagatelizuj
emocji („to nic

takiego”,
„przesadzasz”

✅ „Co dziś było dla
ciebie najtrudniejsze?”

“Jaką emocję najbardziej
czułeś?”

Im lepiej dziecko rozpoznaje
emocje, tym rzadziej „mówi nimi

ciało”.



Nie wzmacniaj objawów 

❌ Nie zwalniaj
automatycznie ze szkoły

przy każdym bólu.
Nie rób z objawów

„centrum dnia”

✅ Okaż zrozumienie i spokój. 
Zachęcać do codziennych

aktywności.
Utrzymywać rutynę dnia

Wzmacniać wysiłek, nie objaw!

 Empatia + normalne
funkcjonowanie to najlepsze

połączenie.



Współpraca z lekarzem
 i psychologiem

✅ konsultacja
psychologa dziecięcego
lub psychoterapeuty 

✅ warto wykluczyć
choroby somatyczne !!

✅ konsultacja 
psychiatry dziecięcego
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Kiedy zgłosić się po pomoc
pilnie?
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Objawy są silne i długotrwałe

Dziecko unika szkoły lub często z niej rezygnuje

Wycofuje się z relacji i aktywności

Pojawiają się silny lęk lub obniżony nastrój

Dziecko mówi o bezsensie życia lub braku nadziei
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Wsparcie w szkole

❌ Nie unikaj kontaktu ze
szkołą – brak współpracy

utrudnia pomoc
Nie pozostawiaj dziecka

samemu z problemami w
szkole.

✅ Utrzymuj kontakt z
nauczycielami.

Współpracuj z psychologiem
szkolnym.

Twórz spójne działania – dom i
szkoła.

Regularna i otwarta współpraca daje
dziecku poczucie bezpieczeństwa i

zmniejsza objawy somatyczne.



Somatyzacja to proces, w którym emocje, napięcia psychiczne i stres znajdują wyraz
w ciele dziecka lub nastolatka. W przeciwieństwie do dorosłych, młodsze osoby
często nie potrafią nazwać ani świadomie wyrazić swoich uczuć, co sprawia, że lęk,
frustracja czy napięcie manifestują się fizycznie. W grupie dzieci i młodzieży
somatyzacja przybiera różne formy – od bólów brzucha, głowy i pleców, przez
problemy z apetytem czy snem, po napięcie mięśniowe czy drżenie rąk. 
U młodszych dzieci objawy te często pojawiają się w kontekście codziennych
sytuacji w szkole i w domu, np. bóle brzucha przed zajęciami, nagłe wymioty lub
utrata apetytu, natomiast u nastolatków somatyzacja może przybierać bardziej
subtelne formy, takie jak przewlekłe bóle głowy, migreny, zaburzenia trawienia czy
chroniczne zmęczenie. Somatyzacja często związana jest z zachowaniami
unikowymi – unikanie szkoły, zajęć pozalekcyjnych czy kontaktów społecznych może
być oznaką ukrytego stresu. Rodzice i nauczyciele często obserwują zmiany  w
zachowaniu dziecka: większą drażliwość, wycofanie, apatię lub trudności z
koncentracją. W tym kontekście objawy fizyczne stają się głównym sposobem
komunikacji emocji.

Psychosomatyczny ból brzucha – mechanizmy behawioralne:
Jednym z najczęstszych objawów psychosomatycznych u dzieci i młodzieży jest ból
brzucha. Choć może mieć przyczyny organiczne, literatura naukowa pokazuje, że
znacząca część dolegliwości ma podłoże psychiczne. Mechanizmy behawioralne
wyjaśniają, w jaki sposób stres i emocje przekładają się na objawy fizyczne:

Warunkowanie klasyczne – dziecko kojarzy sytuacje stresowe, np. sprawdzian
czy presję rówieśniczą, z napięciem w brzuchu. Z czasem bodziec pierwotnie
neutralny (np. myśl o szkole) sam wywołuje reakcję fizjologiczną.
Wzmocnienie operantowe – reakcje somatyczne są utrwalane przez ich
konsekwencje: ból pozwala uniknąć stresującej sytuacji (wzmocnienie
negatywne) lub wywołuje uwagę i troskę dorosłych (wzmocnienie pozytywne).
Pętla utrwalająca objaw – powtarzanie cyklu stres → ból → ulga prowadzi do
nadwrażliwości organizmu na napięcie w brzuchu. Lęk przed objawem nasila
reakcję fizjologiczną, tworząc błędne koło psychosomatyczne.

Somatyzacja wśród dzieci i młodzieży



Czynniki ryzyka i sytuacje wywołujące somatyzację. Do najważniejszych czynników
ryzyka należą:

Stres i presja szkolna – napięcie związane z nauką, sprawdzianami i oczekiwaniami
dorosłych.
Doświadczenie przemocy rówieśniczej (bullying) – dzieci będące ofiarami
regularnego bullyingu zgłaszają częstsze objawy psychosomatyczne, w tym bóle
brzucha.
Problemy psychiczne i emocjonalne – lęki, depresja, obniżony nastrój zwiększają
ryzyko somatyzacji.
Czynniki socjoekonomiczne – niższy status społeczny w połączeniu z
doświadczeniem przemocy zwiększa częstość dolegliwości.
Zaburzenia czynności przewodu pokarmowego – np. zespół jelita drażliwego
częściej pojawia się u dzieci doświadczających stresu.
Płeć – dziewczęta częściej niż chłopcy zgłaszają bóle brzucha.

Zrozumienie mechanizmów behawioralnych pozwala planować skuteczną interwencję:
Przerwanie wzmocnień reakcji somatycznej – ograniczenie nagradzania unikania i
nadmiernej uwagi wobec objawu.
Eksperymentalna ekspozycja na stresory w kontrolowany sposób –
przeprogramowanie reakcji fizjologicznych.
Nauka regulacji napięcia – techniki oddechowe, relaksacja, trening uważności.
Redukcja lęku i zmiana przekonań o objawie – dziecko uczy się, że ból nie zawsze
oznacza realne zagrożenie.

Somatyzacja u dzieci i młodzieży jest procesem złożonym, w którym emocje i stres
znajdują wyraz w ciele. Psychosomatyczny ból brzucha jest realnym, lecz wyuczonym
objawem przeciążenia emocjonalnego. Zrozumienie mechanizmów behawioralnych,
czynników ryzyka i wpływu bullyingu ma kluczowe znaczenie dla wsparcia dzieci i
nastolatków, profilaktyki oraz terapii. Wczesna interwencja, wsparcie emocjonalne oraz
współpraca rodziny, szkoły i specjalistów sprzyjają zdrowemu rozwojowi
psychofizycznemu młodych osób.
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