SOMATYZACJA
Gdy ciato mowi za
emocje!
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=—2Czym jest somatyzacja
u dzieci?

Somatyzacja to
proces, w ktorym
emocje i stres
manifestuja sie jako
objawy fizyczne bez
wyraznej przyczyny
medycznej.

Dzieci, szczegdlnie
miodsze, czesto nie
potrafig werbalnie
nazwac swoich uczug,
dlatego ich ciato
~przektada” emocje
na dolegliwosci
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=2~ Czym jest somatyzacja
u dzieci?

W psychologii
klinicznej objawy
somatyczne traktuje
sie jako sygnat
niedopasowanych
mechanizmoéw
radzenia sobie z
emocjami. Stres aktywuje uktad
autonomiczny:
przyspieszone tetno,
napiecie miesni,
napiecie przewodu
pokarmowego.
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ZJak rozpoznaé somatyzacje?
Jakie sa objawy fizyczne?

Bole br.zucha, nudnosci, Wymioty
biegunki lub Zaparcia.
Utrata apetytu lub niecheé do jedzenia

an?le Stowy. Zawroty Stowy
lerne Zmeczenie, brak energij

Kotatanie serca, szybkie bicie serca.
Uczucie dusznosci, brak tchu

Trudnoéci z zasypianiem. Czeste budzenie sie w nocy.
Koszmary
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Jak rozpoznaé¢ somatyzacije?

Jakie sa objawy behawioralne?

Wycofanie spoteczne j problemy w kontaktach z
rowiesnikami.

a :I'rud.noéci W nauce i koncentracji.
Unikanie szkoty lub Zajec dodatkowych.

Nadmierna potrzeba uwagi i wsparcia. Nadmierna

zaleznos¢ od rodzicow lub opiekunéw.

Drazliwo$é, lek, nadwrazliwos¢ na krytyke i skargi na
zmeczenie.
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=2~ Najczestsze przyczyny
somatyzacji u dzieci

Stres szkolny i presja
edukacyjna, np.
oczekiwania zwigzane z
naukya, sprawdzianami,
rywalizacjg rowiesniczg

Konflikty rodzinne,
nieporozumienia,
przemoc domowa lub
traumatyczne
doswiadczenia (np.
rozwoéd rodzicow,
utrata bliskiej osoby)

Problemy w relacjach
rowiesniczych, poczucie
odrzucenia lub wykluczenia

Niska umiejetnosc
werbalizacji emocji - dziecko
nie potrafi nazwac¢ ani wyrazié

swoich uczué, wiec
manifestuje je poprzez ci




\Z@/ Rola wieku dziecka

Wczesne dzieci (3-7 lat):
brak kompetenc;ji
werbalnych — wyrazanie
emocji przez ciato.

Dzieci w wieku szkolnym
(7-12 lat):
czesciowe rozumienie
emocji, pojawia sie
swiadomosc¢ spoteczna, ale
somatyzacja nadal czesta.




o o
Czynniki ryzyka

Stres i presja szkolna - napiecie zwigzane z nauka,
sprawdzianami i oczekiwaniami dorostych.

Problemy psychiczne i emocjonalne - leki, depresja, obnizony
nastroj. Brak umiejetnosci rozpoznawania i wyrazania emocji

Przewlektly stres lub konflikty w domu

Doswiadczenia traumatyczne lub poczucie braku
bezpieczenstwa

o/
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Bullying

Bullying
to powtarzajace sie zachowanie agresywne
wobec innej osoby, majace na celu krzywdzenie,
zastraszanie lub wykluczanie.

e HBSC: Ofiary bullyingu maja ~1,8 razy wieksze
ryzyko boélu brzucha niz dzieci nieofiar.

e Polska (SWPS, Fundacja UNIQA 2025): 62%
uczniow szkot ponadpodstawowych
doswiadcza bullyingu; ofiary czesciej maja
bole gtowy, plecéw i brzucha, problemy ze
snem oraz napiecie emocjonalne.

o/
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T Czynniki ochronne

Wsparcie emocjonalne rodzicow i opiekunéw

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

Stabilne, przewidywalne sSrodowisko rodzinne

Szybkie reagowanie na pojawiajace sie objawy i udzielanie
odpowiedniego wsparcia - zaré6wno emocjonalnego, jak i w
sytuacjach medycznych lub szkolnych
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““—Konsekwencje diugotrwatej
somatyzacii

Przewlekte dolegliwosci
moga prowadzic do
zaburzen

emocjonalnych. Moga wystapié
problemy w nauce i
funkcjonowaniu
spotecznym.

Nieleczona somatyzacja
moze utrwalic
nieprawidtowe reakcje na

stres.

Wczesna interwencja
minimalizuje negatywne
skutki dla zdrowia
psychicznego i fizycznego.



C2y ‘\‘woJQ dziecko woze
Goma‘\'\ﬂowaé?

Przeczytaj uwaznie kazde pytanie i zastanéw sie nad zachowaniem
swojego dziecka w ostatnich tygodniach.

Czes¢ A: Obserwacja dolegliwosci
1.Czy Twoje dziecko czesto skarzy sie na bole brzucha lub gtowy?
o Nigdy / Czasami / Czesto
2.Czy dolegliwosci nasilajg sie w okreslonych sytuacjach, np. przed szkofg,
sprawdzianem lub spotkaniami towarzyskimi?
o Nie / Czasami/ Tak
3.Czy po pewnym czasie w domu lub w sytuacjach relaksu objawy
ustepujg?
o Nie / Czasami/ Tak
Czesc B: Obserwacja emocji i zachowania
1.Czy Twoje dziecko tatwo mowi o tym, co czuje?
o Tak / CzesSciowo / Nie
2.Czy zauwazasz, ze jest bardziej wycofane, smutne lub zestresowane w
okresach, gdy zgtasza dolegliwosci?
o Nie / Czasami/ Tak
3.Czy dziecko ma trudnosci w koncentracji, nauce lub relacjach
rowiesniczych w tych samych okresach?
o Nie / Czasami/ Tak

.

Fundacja Przystan / ul. Pitsudskiego 92/170 /41-308 Dabrowa Gornicza / e-mail: przystan.dg@gmail.com



mailto:przystan.dg@gmail.com

C2y ‘\‘woJQ dziecko woze
eow\aszwaé cd’

Czesc¢ C: Refleksja dla rodzica
e Ktére sytuacje wywotujg objawy u Twojego dziecka?
e (Czy objawy fizyczne pojawiajg sie w momentach stresu lub napiecia
emocjonalnego?
e Jak reagujesz, gdy dziecko zgtasza dolegliwosci — stuchasz, rozmawiasz,
czy bagatelizujesz?
e Jak mozesz wspierac dziecko w rozpoznawaniu i wyrazaniu emaocji?

Jesli zauwazasz u dziecka podobne zachowania, przyjrzyj sie im
uwaznie. Obserwuj, czy dolegliwosci pojawiaja sie w stresujacych
sytuacjach i rozmawiaj z dzieckiem o jego uczuciach. Takie

obserwacje pomoga Ci zrozumiec sytuacje i zdecydowac, czy warto
skonsultowac sie ze specjalista.
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-~ _Traktuj objawy powaznie

~Widze, ze
naprawde zle sie
czujesz”

Dziecko musi czuc, ze jest
wystuchane, a nie oceniane.
o0/

U



Pomoz potaczycC
ciato z emocjami

- Wspieraj
dziecko w
rozumieniu
sygnatow z ciata

Zwracaj uwage na momenty, gdy
objawy sie nasilajg. Zachecaj do
refleksji nad tym, co moze byc
trude. ’

U



— Ucz nazvwania emoc|i

- ,,Co dzis byto dla
ciebie najtrudniejsze?”
“Jakg emocje najbardziej
czutes?”

Im lepiej dziecko rozpoznaje
emocje, tym rzadziej , mowi nimi
ciato”. )

U



— Nie wzmachniaj objawoéw

Okaz zrozumienie i spokd;.
Zachecac do codziennych
aktywnosci.
Utrzymywac rutyne dnia
Wzmacniac wysitek, nie objaw!

Empatia + normalne
funkcjonowanie to najlepsze
potgczenie. )

U
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= . Wspétpraca z lekarzem
| psychologiem




“Kiedy zgtosi¢ sie po pomoc
pilnie?

Objawy sg silne i dtugotrwate

Wycofuje sie z relacji i aktywnosci

Pojawiajg sie silny lek lub obnizony nastrgj

o/
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— W rci kole
"y sparcie w sz

X

Utrzymuj kontakt z
nauczycielami.
Wspotpracuj z psychologiem
szkolnym.

Tworz spojne dziatania - dom i
szkota.

Regularna i otwarta wspotpraca daje
dziecku poczucie bezpieczenstwa i
zmniejsza objawy somatyczne.

a0/
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Somatyzacja wsrod dzieci i mtodziezy

Somatyzacja to proces, w ktérym emocje, napiecia psychiczne i stres znajdujg wyraz
w ciele dziecka lub nastolatka. W przeciwienstwie do dorostych, mtodsze osoby
czesto nie potrafig nazwac ani Swiadomie wyrazi¢ swoich uczu¢, co sprawia, ze lek,
frustracja czy napiecie manifestujg sie fizycznie. W grupie dzieci i mitodziezy
somatyzacja przybiera rézne formy - od béléw brzucha, gtowy i plecow, przez
problemy z apetytem czy snem, po napiecie miesniowe czy drzenie rak.

U mitodszych dzieci objawy te czesto pojawiajg sie w kontek$cie codziennych
sytuacji w szkole i w domu, np. béle brzucha przed zajeciami, nagte wymioty lub
utrata apetytu, natomiast u nastolatkbw somatyzacja moze przybiera¢ bardziej
subtelne formy, takie jak przewlekte bole gtowy, migreny, zaburzenia trawienia czy
chroniczne zmeczenie. Somatyzacja czesto zwigzana jest z zachowaniami
unikowymi - unikanie szkoty, zaje¢ pozalekcyjnych czy kontaktow spotecznych moze
by¢ oznaka ukrytego stresu. Rodzice i nauczyciele czesto obserwujg zmiany w
zachowaniu dziecka: wiekszg drazliwos¢, wycofanie, apatie lub trudnosci z
koncentracjg. W tym konteksScie objawy fizyczne stajg sie gtdwnym sposobem
komunikacji emogji.

Psychosomatyczny bél brzucha - mechanizmy behawioralne:

Jednym z najczestszych objawdw psychosomatycznych u dzieci i mtodziezy jest bol
brzucha. Cho¢ moze miec przyczyny organiczne, literatura naukowa pokazuje, ze
znaczaca czes¢ dolegliwosci ma podtoze psychiczne. Mechanizmy behawioralne
wyjasniajg, w jaki sposdb stres i emocje przektadajg sie na objawy fizyczne:

e Warunkowanie klasyczne - dziecko kojarzy sytuacje stresowe, np. sprawdzian
czy presje rowiesniczg, z napieciem w brzuchu. Z czasem bodziec pierwotnie
neutralny (np. mysl o szkole) sam wywotuje reakcje fizjologiczna.

e Wzmocnienie operantowe - reakcje somatyczne sg utrwalane przez ich
konsekwencje: bdl pozwala unikng¢ stresujgcej sytuacji (wzmocnienie
negatywne) lub wywotuje uwage i troske dorostych (wzmocnienie pozytywne).

e Petla utrwalajgca objaw - powtarzanie cyklu stres = bél — ulga prowadzi do
nadwrazliwosci organizmmu na napiecie w brzuchu. Lek przed objawem nasila
reakcje fizjologiczng, tworzgc btedne koto psychosomatyczne.



Czynniki ryzyka i sytuacje wywotujgce somatyzacje. Do najwazniejszych czynnikdw
ryzyka nalezga:
e Stres i presja szkolna - napiecie zwigzane z naukg, sprawdzianami i oczekiwaniami

dorostych.

e Doswiadczenie przemocy réwiesniczej (bullying) - dzieci bedgce ofiarami
regularnego bullyingu zgtaszajg czestsze objawy psychosomatyczne, w tym bdle
brzucha.

e Problemy psychiczne i emocjonalne - leki, depresja, obnizony nastréj zwiekszaja
ryzyko somatyzacji.

e Czynniki socjoekonomiczne - nizszy status spoteczny w potgczeniu  z
doswiadczeniem przemocy zwieksza czestos¢ dolegliwosci.

e Zaburzenia czynnosSci przewodu pokarmowego - np. zespot jelita drazliwego
czesciej pojawia sie u dzieci doswiadczajgcych stresu.

e Ptel - dziewczeta czesciej niz chtopcy zgtaszajg bole brzucha.

Zrozumienie mechanizmow behawioralnych pozwala planowad skuteczng interwencje:

e Przerwanie wzmocnien reakcji somatycznej - ograniczenie nagradzania unikania i
nadmiernej uwagi wobec objawu.

e Eksperymentalna ekspozycja na stresory w kontrolowany spos6éb -
przeprogramowanie reakcji fizjologicznych.

» Nauka regulacji napiecia - techniki oddechowe, relaksacja, trening uwaznosci.

e Redukcja leku i zmiana przekonan o objawie - dziecko uczy sie, ze bél nie zawsze
oznacza realne zagrozenie.

Somatyzacja u dzieci i mtodziezy jest procesem ztozonym, w ktorym emocje i stres
znajdujg wyraz w ciele. Psychosomatyczny bél brzucha jest realnym, lecz wyuczonym
objawem przecigzenia emocjonalnego. Zrozumienie mechanizméw behawioralnych,
czynnikdw ryzyka i wptywu bullyingu ma kluczowe znaczenie dla wsparcia dzieci i
nastolatkow, profilaktyki oraz terapii. Wczesna interwencja, wsparcie emocjonalne oraz
wspoétpraca rodziny, szkoty i specjalistbw sprzyjajg zdrowemu rozwojowi
psychofizycznemu miodych oséb.
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