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P,

Szanowni Panstwo,

przekazuje w Panstwa rece poradnik dla nauczycieli i dyrektorow szkot ,Jak
pomoéc uczniom wroci¢ do nauczania stacjonarnego w szkole”. Publikacja
uwzglednia wskazowki i informacje przydatne w codziennej pracy
Z uczniami, po powrocie do szkolnych tawek.

Zachecam do zapoznania sie z artykutami, w ktorych autorki Pani dr n. med.
Lidia Popek — Konsultant Wojewodzki w dziedzinie psychiatrii dzieci
i mtodziezy, Pani dr n. med. Agnieszka Katwa — Specjalista psychologii
Klinicznej oraz Pani dr n. med. Aleksandra Kuhn-Dymecka — Konsultant
Wojewodzki w dziedzinie psychologii klinicznej, odnoszg sie do
emocjonalnej sfery funkcjonowania dzieci i miodziezy oraz ich kondyciji
psychicznej po zakonczeniu ksztatcenia na odlegtosc.

Mam nadzieje, ze informacje zawarte w Poradniku przygotowane
we wspotpracy z Zespotem Specjalistycznej Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej Uniwersytet dla Rodzicow w Warszawie oraz
przedstawicielami Mazowieckiego Urzedu Wojewddzkiego w Warszawie
bedg pomocne w reintegracji klasy oraz wzmacnianiu odpornosci
psychicznej i zapewnig prawidtowe funkcjonowanie ucznia w szkole.

Z powazaniem
Mazowiecki Kurator Oswiaty

/-
Aurelia Michatowska

Warszawa, 2021r.



Zespot Nauczycieli Specjalistycznej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
L2Uniwersytet dla Rodzicow” w Warszawie,
Wydziat Wychowania i Ksztatcenia Specjalnego Kuratorium OS$wiaty w Warszawie

Jak pomoéc uczniom wrécié do nauczania stacjonarnego w szkole

Szkoty na nowo otwierajg sie na przyjecie nauczycieli i uczniéw. Wracamy i towarzyszy
nam cata gama uczu¢ od euforii, radosci do zniechecenia, strachu i obaw. Kazde
z nich jest naturalne i adekwatne, warto natomiast pamigeta¢, ze mozemy doswiadczac
wielu (czesto sprzecznych) emocji jednoczesnie. Dodatkowo sprawe utrudnia fakt,
ze kontakty wsréd uczniow, jak rowniez z nauczycielami zostaty znaczgco ograniczone.
Jest to dla nas wszystkich nowe i trudne doswiadczenie.

Powr6t do szkoty, po tak diugim okresie ksztatcenia na odlegtosé, to nietatwe wyzwanie
dla nauczycieli. Pedagodzy wracajg do szkét i srodowiska szkolnego, aby na nowo
zaistnie¢ w roli realnej osoby, nie komputerowego awatara.

Warto doceni¢ wysitek, jaki wszyscy wiozyli pracujgc i uczgc sie zdalnie. Bogatsi
o nowe doswiadczenia i umiejetnosci — od informatycznych, poprzez zdolnosci
organizacji pracy w sytuacji ksztatcenia na odlegtos¢, do umiejetnosci wspotpracy
i szukania informacji — zaczynamy na nowo.

Nalezy sie do tego przygotowac, bo klasa, z ktdrg nauczyciel sie spotka w szkolnej sali
nie bedzie tg samag, ktorg zegnat przed okresem nauki zdalne;j.

Najwazniejszym zadaniem nauczyciela staje sie reintegracja klasy, stworzenie atmosfery
spokoju i bezpieczenstwa i odbudowanie zespotu klasowego. Dopiero kolejnym krokiem
jest diagnoza edukacyjna i nadrobienie ewentualnych brakow.

Warto zapamieta¢: aby mozg przyswajat nowe informacje, musi by¢ zrelaksowany
i spokojny. Stres znaczgco utrudnia, czesto uniemozliwia nauke. Jesli nauczyciel zadba
o relacje, to edukacja bedzie przebiega¢ sprawniej. Uczniowie powinni spokojnie
zaadaptowac sie do nauki stacjonarne;.

Wskazane jest, aby pierwsze dni po$wieci¢ na ponowne, wzajemne poznanie sie oraz na
réznorodne dziatania grupowe i zajecia obnizajgce napiecie u uczniow.

Nie mineto jeszcze zagrozenie zakazenia wirusem Covid-19 i w dalszym ciggu bedzie
on wplywat na wszystkie dziedziny zycia, wywotujgc stres i emocje. Dlatego
najwazniejszym zadaniem jest zadbanie o stan emocjonalny, budowanie odpornosci



psychicznej i dostarczanie dobrych doswiadczen, ktore umozliwia prawidtowe
funkcjonowanie w szkole.

Zachecamy do pomyslenia o tym procesie, jak o budowie domu — Zzeby budynek stat
stabilnie, zeby mozliwe byto wznoszenie kolejnych pieter, potrzebne s3g silne fundamenty.
W tym przypadku fundamentem bedzie zadbanie o emocjonalny stan klasy. Na tej bazie
mozliwe bedzie nadbudowywanie kolejnych pieter budowli — czyli wdrozenie catego
procesu edukacyjnego, dostarczanie wiedzy i tresci przewidzianych w podstawie
programowej.

Ponizej przedstawiamy kilka zagadnien, na ktore warto zwrocic uwage w obecnej
sytuacji. Zagadnienia te podzielone zostaty na trzy obszary tematyczne: reintegracja
klasy (czyli sposoby na budowanie na nowo zespotu klasowego), powrét do edukaciji
(czyli sposoby i pomysty na wdrazanie uczniow do nauki stacjonarnej po etapie
ksztatcenia na odlegtosc¢) oraz profilaktyka (czyli sposéb organizacji pracy z klasg
i dbatos¢ o wiasny dobrostan, zapobiegajgcy ewentualnym sytuacjom trudnym
W przysziosci).

Reintegracja klasy:

1. Podziel si¢ swoimi refleksjami dotyczacymi sytuaciji.
Jak sie czujg? Czego sie nauczyli podczas nauczania zdalnego? Co ich
denerwowato? Jakie majg odczucia odnosnie powrotu do szkoty?

2. Zapytaj uczniéw o ich samopoczucie i doswiadczenia.
Jak sie czuli podczas nauczania zdalnego? Jakg forme pracy preferujg? Co sie
podobato w trakcie nauczania zdalnego, co nie? Co dobrego wyniesli z tej sytuacji?
Co byto trudne? Czego im najbardziej brakowato? — porozmawiajcie o sytuacji nauki
zdalnej i powrotu do stacjonarnej szkoty.

3. Popros ucznidw o propozycje, generowanie pomystédw na bycie razem.
Zaczynacie nowy etap. Co pozwoli zbudowac klase, jako zespdt na nowo? Jakie majg
pomysty? Powrdccie, o ile to bedzie mozliwe w pierwszym etapie, do tradycji
klasowych np. wspolne wycieczki, spotkania, urodziny, projekty itp.

4. Badz tak uwazny, jak przy nowej klasie. A nawet bardziej.
Pomiedzy uczniami w czasie nauki zdalnej zadziato sie wiele proceséw, konfliktow,
sojuszy itp., ktérych nie zawsze jestes swiadom.

5. Zobacz jak teraz uktadajg sie relacje miedzy uczniami.
Kto kogo lubi, kto komu pomaga, kto sie z kim ktoci? Czy powstaty nowe koalicje,
kto walczy o witadze, o przywddztwo? Czy nikt nie zostat wykluczony?



. Proponuj zabawy i éwiczenia zmniejszajace napiecie.

Napiecie nie sprzyja zapamietywaniu — mozg go nie lubi. Mézg lubi ruch, najlepiej na
Swiezym powietrzu. Zaproponuj uczniom techniki relaksacyjne, proste ¢wiczenia
obnizajgce napiecie, oddychanie przeponowe. Pomogg tez wszelkie aktywnosci
i zajecia powigzane z kreatywnoscig — kreatywnos¢ zmniejsza rywalizacje, nastraja
do wspoétpracy, daje radosc.

. Zaplanuj wspodlne wyjscie, kontakt z natura.

Wycieczka, wspodlne wyjscie do parku, na lodowisko? Uczniowie dawno nie mieli
kontaktu osobistego, pomo6z im go nawigzac, takze poza murami szkoty. Spotkanie
poza budynkiem sprzyja wiekszej otwartosci.

. Zaproponuj prace plastyczne i gry zespotowe.

Nie mozecie wyjsS¢, poszukaj propozycji gier integrujgcych klase, zaproponuj gry
zespotowe, gry kooperacyjne, wspolne dziatanie, przygotowywanie projektow, moze
wolontariat. Wréécie do tego, co dobrze wptywato na atmosfere w mtodszych klasach
— przerwy Srodlekcyjne, gtosne czytanie, prace plastyczne, Spiewanie, zabawy
teatralne.

Powroét do edukaciji:

. Przypominaj zasady odnosnie funkcjonowania ucznia w szkole i oceniania.

Wracamy do szkoty, co oznacza, ze obowigzujg nas zasady szkolne. Przypomnij
uczniom o ich obowigzkach, przywilejach i zasadach oceniania.

. Sprawdz, co uczniowie wiedza/pamietaja, a czego nie.

PrzeprowadZz diagnoze edukacyjng, sprawdz poziom wiedzy. Zrezygnuj
Z oceniania, celem diagnozy jest okreslenie mocnych i stabych stron. To informacja
dla ciebie o poziomie klasy i informacja dla kazdego ucznia o jego stanie wiedzy
i umiejetnosci.

. Wstrzymaj sie z ocenianiem — daj czas na ponowne wdrozenie sie.

Daj uczniom czas na wdrozenie sie do stacjonarnej nauki. Zrezygnuj z ocen
niedostatecznych, daj uczniom wybdér, czy chcg, przyjmujg ocene dopuszczajgca/
dostateczng. Nie przecigzaj naukg przez minimum dwa tygodnie.

. Doceniaj na biezaco postepy i starania, docen prace, ktérg ty sam, uczniowie

oraz ich rodzice wlozyliScie w czasie nauki zdalnej.
Zauwazaj starania i postepy, nawet drobne. Doceniaj zmiany, ktore idg w dobrym
kierunku. Ksztattuj pozytywne nawyki.



. Opisz i wykorzystaj nowe nawyki i umiejetnosci zdobyte w czasie zdalnej nauki.

W czasie edukacji zdalnej uczniowie pozyskali nowe umiejetnosci i kompetencije.
Nazwij je, zastandéw sie (moze wspdlnie z klasg), jak te umiejetnosci mogg byc
wykorzystywane w czasie dalszej nauki.

. Uléz plan pracy z klasg (uwzgledniajac nadrabianie ewentualnych brakow)

i przedstaw go uczniom.

Uczniowie powinni wiedzie¢, co ich czeka, czego od nich oczekujesz. Im starsze
dzieci, tym wiecej szczegdtow powinny otrzymywac i tym bardziej powinny byc¢
wdrazane w proces planowania swojej nauki. Wyznacz daty, terminy, poinformuj,
czego i jak planujesz uczyc, jak sprawdzac.

. Zwré¢ szczegoblng uwage na uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi.

Otocz szczegdlnym wsparciem i pomocg psychologiczno-pedagogiczng uczniow
niepetnosprawnych oraz ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi. Stuchaj, obserwuj,
wigcz specjalistow pracujgcych w szkole. Wspodtpracuj rodzicami.

Profilaktyka:

. Nadaj waznos$¢ godzinom wychowawczym.

Organizuj lekcje poswiecone rozumieniu wilasnych emocji i emocji innych oraz
wyrazaniu ich i radzeniu sobie z trudnymi uczuciami. Otwérz sie na wystuchanie
potrzeb i emocji ucznia. Pomo6z nazywaé uczucia i potrzeby. Wykorzystuj podczas
lekcji znane i sprawdzone metody wyrazania emocji, zachecaj uczniéw do ich
wyrazania w rozmowie indywidualnej, ale tez w grupie. Postaraj sie wykorzystac ten
czas do rozwigzywania konfliktdw, wzmacniania relacji w klasie i samopoznania
/wzajemnego poznania uczniéw.

. Pamietaj, zeby rodzice byli twoimi sprzymierzencami.

Angazuj rodzicow w proces wychowawczy i edukacyjny. Utrzymuj z nimi kontakt, bgdz
otwarty, informuj o trudnosciach i oczekuj informacji o dziecku. Organizuj spotkania,
zaproponuj wsparcie, udziat w warsztatach, wskaz inne osoby, instytucje, ktore moga
pomaoc w przypadku problemow, z ktérymi nie moze sobie poradzi¢ szkota.

. Skorzystaj z pomocy i wsparcia w pokoju nauczycielskim.

Nie jeste$ sam! Rozmawiaj o trudnosciach, dziel sie z innymi, pytaj i pros§ o pomoc.
Badz otwarty.

. Korzystaj ze szkolen i warsztatéw.

Nauczyciel uczy sie przez cate zycie. Rozwijaj swoje kompetencje zawodowe,
ale tez osobiste. Wykorzystuj je w pracy z uczniami, z rodzicami, w rozwigzywaniu
problemdw, pomocy uczniowi, ale tez sobie.



5. Dbaj o siebie!
Réb rzeczy, ktére lubisz. Zajmuj sie hobby, sportem. Szukaj wsparcia u przyjaciot
i rodziny. Redukuj napiecie. Dbaj o odpornosé. Korzystaj z dostepnych form
doskonalenia.

6. Pamietaj, ze masz wsparcie zespotu psychologiczno-pedagogicznego szkotly
i specjalistow z poradni psychologiczno-pedagogiczne;.

Korzystaj z niego bezwzglednie, jesli zauwazysz:

dziwne/inne niz zwykle/niepokojgce zachowanie ucznia;

Sytuacja przymusowej izolacji, pozbawienia kontaktow spotecznych, szczegolnie
dla dzieci, mtodziezy jest sytuacjg bardzo obcigzajgcg emocjonalnie. Dodatkowo,
moze nasila¢ niepozgdane relacje zachodzgce w rodzinach (brak mozliwosci
wentylacji emocji w sytuacji pracy zdalnej). Szczegdlnie wspieraj dzieci, ktére
doswiadczyty przemocy w rodzinie oraz przezyty traume np. w zwigzku ze smiercig
bliskiej osoby. W okresie pandemii brak bezposredniego kontaktu z nauczycielem,
stanowi trudnos¢é w rozpoznawaniu sygnatow wysytanych przez uczniéw. Dlatego
bacznie obserwuj, stuchaj, taktownie pytaj.

Duzo dzieci moze potrzebowac pomocy i wsparcia. Znajdz te osoby i zadbaj o nie.

zachowania agresywne i autoagresywne;

Przemoc emocjonalna i fizyczna, hejt internetowy, wykluczanie, izolowanie —
to szereg wysoko niepokojgcych zachowan, ktére mogg pojawiac sie i/lub nasilac
po powrocie uczniéw do nauki stacjonarnej. Badz na nie szczego6lnie wyczulony.
Tutaj nie mozna zwlekac z reakcjg.

Nowa sytuacja — nowe wyzwania. Za nami dtugi czas izolacji. Teraz przed uczniami,
rodzicami, nauczycielami kolejne wyzwanie: wejscie w nowg szkolng rzeczywistosc.
Trzymamy kciuki, zyczac powodzenia, jednoczesnie wierzymy, ze kazdy nauczyciel
poradzi sobie z kolejnym wyzwaniem.

Szanowny Nauczycielu, teraz wiecej niz zwykle zalezy od Twojej uwaznosci, wyczulenia
i elastycznosci. Korzystaj ze swoich zasobdw i doswiadczenia, ale tez z wiedzy i praktyki
innych. Dbaj o siebie i bliskich, wentyluj emocje i nie wahaj sie szuka¢ pomocy dla siebie
i uczniow. Pamietaj nie jestes sam.



dr n. med. Lidia Popek
Konsultant Wojewddzki
w dziedzinie psychiatrii dzieci i mfodziezy

Jak odréznié, czy uczen wymaga pomocy

z powodu probleméw ze zdrowiem psychicznym?

Rozwdj cziowieka przebiega przez cate zycie, ale najwieksze znaczenie
i najintensywniejszy przebieg dotyczy okresu dziecinstwa i wieku miodzienczego.
Do czasu pandemii spowodowanej koronawirusem zycie rodzinne, spoteczne i edukacja
tej grupy wiekowej miato od lat ustalone ramy organizacyjne. Koronawirus wkraczajgc
do naszej codzienno$ci, pokazat, jak krucha jest konstrukcja naszego swiata, ale tez
pokazat jakie znaczenie ma: odpowiedzialnos¢ za siebie i innych, przynalezno$é
do wspolnoty z innymi, z ktorymi dzielimy Swiat oraz wiara w nauke i dziatania
naukowcéw. Zadaniem nas dorostych jest wykorzystanie kryzysu pandemii w sposéb
konstruktywny dla rozwoju dzieci i mtodziezy. Wymaga to w pierwszym rzedzie refleks;ji
nad wtasng kondycjg psychiczng oraz nad tym jak dzieci i mtodziez przezywajg aktualny
kryzys. Czy umozliwia on rozwdj, czy powoduje bunt, czy hamuje funkcjonowanie dzieci
i miodziezy? To w jaki sposOob radzg sobie Panstwa uczniowie zalezy
od ich uwarunkowan biologicznych, od stanu zdrowia poprzedzajgcego pandemie
I zmieniajgcego sie w czasie jej trwania.

Wptyw na funkcjonowanie tej grupy wiekowej ma przede wszystkim rodzina, ale réwniez
relacje réwiesnicze oraz srodowisko szkolne, miejsce zamieszkania.

Zacznijmy wiec od tego, aby spojrze¢ na kazdego ucznia po jego powrocie do szkoty
wnikliwie. Zastanowic¢ sie, czy przerwa w nauce spowodowata, ze dostrzegamy zmiany
W znanym nam przeciez wczesniej dziecku? Jezeli dostrzegamy zmiany, to w jakim
zakresie? Czy dotyczg wygladu zewnetrznego, sposobu bycia, funkcjonowania w gronie
rowiesnikdw, zachowania podczas lekcji, zainteresowania naukg? Sprébujmy
odpowiedzie¢ sobie na kazde z tych pytan. Jezeli uczen wzbudzi nasz niepokdj,
porozmawiajmy z innymi nauczycielami, ktérzy rowniez uczg to dziecko. Pamietajmy
jednak o tym, ze niektore zmiany mogg wigzac¢ sie z naturalnym rozwojem Panstwa
uczniow. Aby wstepnie poradzi¢ sobie z odroznieniem, czy dziecko lub nastolatek
wymaga pomocy, prosze przeanalizowac¢ jego funkcjonowanie wedtug ponizej podanych
punktow.

1. Liczba zakreséw, w ktorych dziecko/nastolatek przestaje sobie radzi¢ ze zwyktymi
zadaniami zyciowymi. Im jest ich wiecej, tym wnikliwiej trzeba diagnozowadé, aby nie
przeoczy¢ zaburzen zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

2. Stopien nasilenia leku, smutku, autoagresiji, agresiji.



3. Jakos¢ reakcji os6b dorostych z otoczenia (szkoty, rodziny, przyjaciot)
na funkcjonowanie dziecka/nastolatka.

Zwykte zadania zyciowe to dla omawianej grupy wiekowej obowigzek nauki,
codziennego w niej uczestniczenia w zakresie adekwatnym do mozliwosci poznawczych
dziecka. Do zadan zyciowych nalezy tez umiejetnos¢ funkcjonowania w grupie
adekwatnej do wieku ucznia. Realizowania obowigzkéw codziennych, domowych na
poziomie zgodnym z wiekiem rozwojowym. Umiejetnos¢ organizowania sobie czasu
wolnego lub korzystania z propozycji umozliwiajgcych przyjemne spedzanie wolnych
chwil. Kazdej grupie zadah mozna przyjrze¢ sie jeszcze doktadniej niz zostato to wyzej
opisane, ale nawet tak schematyczna ocena pozwala na zorientowanie sie, czy uczen
radzi sobie z codziennoscig. Im jest wiecej zwyklych zadan zyciowych, z ktérymi
uczniowie nie radzg sobie, tym wnikliwiej trzeba diagnozowac.

Lek, smutek, agresja, autoagresja.

Lek to stan emocjonalny o przykrym dla jednostki zabarwieniu, charakteryzujgcy sie
odczuwaniem: nieuzasadnionych obaw, uczucia zagrozenia, z réznym nasileniem
i czasem trwania.

Lek fizjologiczny/normatywny to taki, ktdrego stopien nasilenia miesci sie w granicach
dopuszczajgcych mozliwosci adaptacyjne. Moze petni¢ funkcje pozytywne —
sygnalizujgce. U dzieci i miodziezy wazne, aby zastanowi¢ sie, czy charakter leku
odpowiada fazie rozwojowej dziecka i nastolatka oraz jego sytuacji zyciowej. Szczegolnie
aktualnie w okresie pandemii objawy leku wymagajg dokfadnej analizy.

Lek jako objaw wystepuje u 6 — 20% dzieci i nastolatkbw w réznych chorobach
psychicznych i somatycznych, a gtdwnie w zaburzeniach lekowych.

Co nalezy robi¢, kiedy dziecko boi sie:

+ starac¢ sie zrozumiec jego lek,

» okresli¢ czy jest on rozwojowy, jesli tak — pamietaé, iz prawie wszystkie dzieci
wyrastajg z lekéw typowych dla wieku,

* by¢ przy dziecku w trudnych sytuacjach, wspiera¢ go,

+ pozwoli¢ przez jakis czas na unikanie sytuacji budzacej lek, a nastepnie powoli
pomagac oswajac sie z nig,

+ odwota¢ sie do wiasnych doswiadczen opowiedzie¢ dziecku historie o osobie,
ktéra miata podobny problem i poradzita sobie z nim,

* jesli uznamy, iz lek jest bardzo silny, dezorganizuje dziecku czas lub co$ nas
w nim niepokoi, nalezy udac sie po porade specjalistyczna.



Czego nie wolno robi¢, gdy dziecko boi sie:
* wySmiewac sie z jego lekow,
» zawstydzac go przed innymi,
+ zmuszac¢ do radzenia sobie z sytuacjg wywotujacg lek, gdy nie jest jeszcze na to
gotowe,
* niecierpliwi¢ sie,
» karac dziecko za to, ze sie boi,
« zaktadac, ze dziecko boi sie z wtasnej lub naszej winy.

Szybka i adekwatna interwencja przynosi ulge, umozliwia dotarcie do przyczyny
leku lub powigzaniu leku z innymi objawami zaburzen psychicznych Ilub
z cierpieniem somatycznym.

Wiasciwe postepowanie zapobiega negatywnym konsekwencjom w dalszym rozwoju

uczniow, do ktérych naleza:

1. Opbznienia rozwoju, powstajgce z powodu ograniczenia aktywnosci, izolacji
spotecznej, niedostatecznej stymulacji w odpowiedzi na czynniki lekorodne.

2. Zaburzenia rozwoju psychospotecznego dziecka, czesto uniemozliwiajgc osiggniecie
samodzielnosci.

3. Stabo wyksztatcone umiejetnosci rozwigzywania problemow.

4. Negatywne interpretowanie sytuacji niejednoznacznych oraz zbyt niska samoocena.

Smutek - emocjonalny bol powigzany z uczuciem niekorzystnej sytuaciji, stratg, rozpacza,
zatobg, zalem, bezradnos$cig oraz rozczarowaniem. Ptacz czesto wskazuje na smutek.
Przyktadem powaznego smutku jest depresja. Nie wystarczy jednak wystepowanie
ponizej opisanych objawdéw, muszg one utrzymywacC sie w rdéznych sytuacjach,
CO najmniej przez dwa tygodnie.

Typowe objawy zaburzenia depresyjnego to: obnizenie nastroju lub rozdraznienie,
ograniczenie zainteresowan, nawet w odniesieniu do spraw zycia codziennego, oraz
utrata odczuwania przyjemnosci i zadowolenia. A takze obecnos$¢ takich objawodw, jak
bezsennos¢ Ilub nadmierna sennos¢, znaczacy spadek lub brak oczekiwanych
przyrostow masy ciata, pobudzenie lub spowolnienie psychoruchowe, zmeczenie lub
poczucie braku energii, poczucie braku wlasnej wartosci lub nieadekwatne, nadmierne
poczucie winy, zmniejszona zdolnos¢ myslenia lub koncentracji, nawracajgce mysili
0 smierci lub cheé zrobienia sobie krzywdy. Zaburzenie depresyjne mozna rozpoznac,
gdy objawy wystepujg przynajmniej przez dwa tygodnie. Dodatkowo obraz kliniczny
zaburzenia depresyjnego zalezy od wieku dziecka.
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Obraz kliniczny w zaleznosci od wieku

do 12 roku zycia

powyzej 15 roku zycia

dominacja objawow l

psychosomatycznych
bole brzucha, glowy
odmowa jedzenia
badle miesni

obraz depresji zblizony do
dorostych
dysforia
rozdraznienie
labilnos¢ afektu

Zrédfo wiasne

Ze wzgledu na mozliwosé wystepowania mysli samobéjczych i powaznych
konsekwencji depresji, konieczna jest konsultacja lekarza psychiatrii dzieci
i mlodziezy.

Autoagresja — dziatanie majgce na celu spowodowanie sobie psychicznej albo fizycznej
szkody. Autoagresja moze by¢ bezposrednia — gdy dochodzi do samookaleczenia,
czy samooskarzania, lub posrednia — gdy jednostka prowokuje i poddaje sie agresiji
innych. Autoagresja wystepuje rowniez w postaci werbalnej — polega na zanizaniu
wlasnej samooceny, samooskarzaniu sie, obarczaniu sie wing i samokrytyce oraz
niewerbalnej, gdy dochodzi do zachowan autoagresywnych. Nalezg do nich
samouszkodzenia/samookaleczenia — dziatania skierowane na uszkodzenie ciata,
niezagrazajgce zyciu oraz préby samobodjcze/samobdjstwa dokonane — dziatanie
autodestrukcyjne, ktérego rezultatem jest pozbawienie siebie zycia.

Postepowanie w przypadku ujawnienia aktu autoagresiji

1. Nalezy oceni¢ stopien zagrozenia zycia dziecka:

e jezeli nasilenie lub sposob dokonywania samouszkodzen moze stanowic
zagrozenie dla zycia dziecka konieczna jest natychmiastowa konsultacja
psychiatryczna lub hospitalizacja,

e jezeli nasilenie i sposdb dokonywania samouszkodzen nie wskazuje
na zagrozenie zycia nalezy zapewni¢ pomoc w szkole, w domu rodzinnym,
a konsultacja specjalistyczna moze by¢ zaplanowana w czasie, ale nie
zaniechana.
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e nie pozostawiaC dziecka bez opieki do chwili przekazania go pod opieke
specjalistow lub/i rodzicow.
2. W rozmowie z dzieckiem:
e trzeba mie¢ wiedze i rozumienie problemu,
e empatyczny stosunek do dziecka,
e nalezy z wyczuciem reagowac na wypowiedzi dziecka,
e wytrzymywac cisze, nie zmuszac do rozmowy, nie komentowac,
e nalezy dba¢ o poczucie bezpieczenstwa i intymnos¢, natomiast nie obiecywac,
ze wydarzenie pozostanie w tajemnicy.
3. W rozmowie z rodzicami:
e gtownym celem jest troska o dziecko, a nie ocena rodziny i dziecka czy komentarz,
e nalezy rzeczowo przedstawi¢ problem i wyjasnié, ze dziecko potrzebuje pomocy
oraz udzieli¢ informacji na temat konsekwencji bagatelizowania problemu,
e nalezy przekaza¢ informacje, gdzie mozna znalez¢ pomoc i wyjasni¢ na czym
moze polegac.

Okolicznosci wskazujace na powazne skionnosci samobdjcze:

e podjecie proby w odosobnieniu,

e wybranie czasu tak, by wyeliminowa¢ mozliwos¢ interwencji z zewnatrz,
e podjecie srodkow zabezpieczajgcych przed wykryciem,

e wczesniejsze przygotowania z myslg o Smierci, np. testament,

e wczesniejsze poinformowanie o zamiarach innych osob,

e dokfadne wczesniejsze przygotowanie samobdjstwa,

e napisanie listu pozegnalnego,

e zatajenie przed otoczeniem proby, ktdra nie zakohczyta sie Smiercig.

Agresjato dziatania, ktérych celem jest spowodowanie szkody lub wyrzgdzenie krzywdy.
Moze byC skierowana na przedmiot, inng osobe lub samego siebie. Wsréd stanéw
psychicznych i choréb usposabiajagcych do zachowan agresywnych zalicza sie
majaczenie, otepienie, zatrucie srodkami psychoaktywnymi, urojenia, zespot depresyijny,
zaburzenia stresowe oraz emocjonalne, uposledzenie umystowe. Choroby somatyczne
mogace objawiac sie agresjg to gtbwnie guzy, urazy, stany zapalne moézgu, hipoglikemia
oraz nadczynnos¢ i niedoczynnos¢ gruczotu tarczowego. Do sytuacji i objawow
zapowiadajgcych agresje nalezg gtosno wypowiadane grozby stowne, ktore
sg manifestowane zachowaniem. Zaliczamy tu réwniez trzymanie przedmiotow
mogacych stuzyé wyrzadzeniu szkody lub krzywdy oraz narastajgce pobudzenie
psychoruchowe. Charakterystyczna jest wzmozona potliwos¢, zaczerwienienie twarzy
oraz drzenie rgk. Do dziatah agresywnych zazwyczaj dochodzi w wyniku dziatania silnych
stresorow. Niezaleznie od przyczyny objawy sg bardzo zblizone. Po opanowaniu
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bezposredniego zagrozenia konieczne jest badanie psychiatryczne, internistyczne oraz
neurologiczne.

Jakos¢ reakcji osob dorostych z otoczenia (szkoly, rodziny, przyjaciot)
na funkcjonowanie dziecka/nastolatka.

Nasza wtasna reakcja na zachowanie ucznia zalezy od wielu czynnikéw. W zwigzku
z tym konieczne jest zebranie informacji od innych pracownikéw szkoty, rodziny ucznia,
jego przyjaciot na temat jego funkcjonowania i ewentualnych zmian w zachowaniu. Jest
to trudne zadanie i wymaga petnej dyskrecji i poszukiwania informacji merytorycznych,
prawdziwych, a nie opartych na przypuszczeniach i ocenie. W kazdej sytuacji nalezy
zaczyna¢ rozmowy od rodzicow/opiekundéw prawnych ucznia. W sytuacjach nagtego
zagrozenia zycia, konieczne sg reakcje natychmiastowe, natychmiastowa pomoc,
ale w drugim kroku konieczne jest zawiadomienie rodzicow.

Dzieki wrazliwosci Nauczycieli wiele dzieci i nastolatkbw otrzymato stosowng pomoc
specjalistyczng i to jest Panstwa zastuga. Niestety najczesciej umyka naszej uwadze
uczen cichy i mato widoczny, a ten moze by¢ najbardziej potrzebujgcy zainteresowania
i pomocy.
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ABC epidemii —samopomoc metoda

Racjonalnej Terapii Zachowania

Stan epidemii to moment, w ktérym wszyscy znajdujemy sie w niezwyktej dla nas sytuacji
petnej niepewnosci, w ktérej rzeczywistoscig staje sie izolacja spoteczna a z drugiej
strony nattok informacji, czesto sprzecznych, powodujgcych chaos. Radzenie sobie
z wlasnymi myslami, emocjami i zachowaniami jest prawdziwym wyzwaniem. Mozna
przypuszczac, ze negatywne skutki epidemii majg dotkliwy wptyw na dzieci, ktére oprécz
tego, ze 2zyjg w zmienionym nagle s$wiecie, sg zalezne od znajdujgcych sie
w niepozadanej sytuacji zyciowej opiekundéw. Negatywne efekty pandemii u dzieci juz
w pierwszej jej fazie najbardziej ,widoczne” staty sie w zmianie ich funkcjonowania. Przez
wiekszo$¢ czasu pozostajg w domach, nie realizujgc wielu potrzeb, ktorych zaspokojenie
wydaje sie niezbedne do ich prawidtowego rozwoju. Doswiadczajg znacznie mniegj
przyjemnosci oraz wyzwan zwigzanych z interakcjami spotecznymi. Majg trudnosc
z mozliwoscig konstruktywnego redukowania napiecia, na przyktad w postaci ruchu.
tatwo ulegajg doraznym bodzcom w sposob, ktory nie stuzy tzw. higienie psychiczne;,
na przyktad prawidtowemu rytmowi zywienia oraz snu. Obserwowane zachowania
sg przejawem tego, co dzieje sie w doswiadczanych emocjach i myslach, czesto trudnych
do zrozumienia i opisania, zwtaszcza przez mtodsze dzieci. W tej sytuacji zaktdcony
zostaje prawidtowe funkcjonowanie dzieci nie obcigzonych zaburzeniami, jeszcze
trudniejsza sytuacja moze dotyczy¢ rozwoju mtodych oséb z ré6znego typu trudnosciami
zdrowotnymi. Sytuacjg trudng dla wielu dzieci, wymagajgcg ponownej adaptacji moze
okazaC sie rowniez kolejna radykalna zmiana zwigzana z powrotem do szkoty.
W tej sytuacji cenna moze okazac sie nauka samopomocy, ktéra moze by¢ wprowadzana
w ramach profilaktyki psychologicznej. Aby zapewnié¢ tego rodzaju efektywng pomoc
dzieciom w radzeniu sobie ze skutkami epidemii, konieczne jest aby zdolnos¢
samopomocy opanowali ich opiekunowie- w tym zajmujacy sie dzieckiem profesjonalisci,
zwtaszcza nauczyciele. Osoby zajmujgce sie profesjonalnie edukacjg mogg by¢ bardzo
cennym wsparciem zaréwno dla dzieci jak i rodzicow.

Aby poradzi¢ sobie z negatywnym wptywem pandemii, konieczne jest aby sity
wptywajgcych na dziecko dorostych potgczyty sie.

Cennym zrédtem wiedzy na temat samopomocy jest stworzona przez amerykanskiego

psychiatre Maxie C. Maultsbyego Racjonalna Terapia Zachowania RTZ (Rational
Behavior Therapy), odwotujgca sie do technik sprzyjajgcych zmianom w mysleniu,
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emocjach i zachowaniu. Najnowsze polskie doniesienia na ten temat polecane dorostym
to ksigzka ,ABC Twoich Emocji” (Wirga M., Maultsby MC, Di Bernardi M, Wyd. Wulkan
2019) oraz cykl darmowych webinaréw prowadzonych przez psychiatre dr Mariusza
Wirge ,Jak nie zwariowac podczas pandemii” (http://unicorn.org.pl/aktualnosci/warsztaty-
online-10-emocjonalnych-umiejetnosci-przezycia-czyli-jak-nie-zwariowac-podczas-
pandemii).

Ponizej opisze zastosowanie podstawowych technik samopomocy wg RTZ w obszarach
dotyczgcych mysli, emocji i zachowan.

Zdrowe mysli

Myslenie dzieci zwigzane jest nie tylko z o0golng sytuacjg Swiatowej epidemii,
ale otaczajgcg codziennoscig, ktora czasami kurczy sie do rozmiaru mieszkania,
a czasami wytgcza sie za sprawg zepsutego komputera lub stabego fgcza internetowego.
Mysli dotyczg zarowno siebie jak i osob, z ktorymi dziecko w zmienionej sytuacji
ma intensywny kontakt a takze ludzi, ktérych dawno nie widziato. Mogg by¢ zwigzane
zaréwno z doswiadczeniami z przeszitosci, jak i przysztoscig. Bardzo istotnym wydaje sie
to, co dziecko mysli o sobie zwtaszcza w kontekscie swoich mocnych stron i umiejetnosci
radzenia sobie w réznych dziedzinach zycia. Brak mozliwosci realizowania réznych
aktywnosci; doswiadczanie ,nowej twarzy” rodzica - na przyktad w roli kolejnego
nauczyciela pomagajgcego w nauce zdalnej lub widzianego w mieszkaniu lecz
niedostepnego zdalnego pracownika firmy, czy osoby sfrustrowanej z powodu braku
pracy; zmniejszona ilos¢ kontaktow spotecznych moze skutkowaé trudnosciami
w rozwoju konstruktywnego myslenia. tatwo dojs¢ do wnioskow, ktore negatywnie
wptyng na obraz siebie i cheC dziatania. Mysli te wcale nie muszg by¢ zgodne
z obiektywng rzeczywistoscig, czesto wydajg sie zupetnie nieracjonalne, czyli zgodnie
z RTZ nie spetniajg kryteridw racjonalnego myslenia.

Racjonalne, czyli zdrowe myslenie spetnia przynajmniej 3 z 5 zasad:

Jest oparte na faktach.

Pomaga chroni¢ zycie i zdrowie.

Pomaga realizowac¢ blizsze i dalsze konstruktywne cele.

Pomaga rozwigzywaé najbardziej niepozgdane konflikty z innymi lub ich unikaé.
Pomaga czu¢, tak jak chcemy sie czuc.

a N PRE

Fakty to zdarzenia, ktore juz miaty miejsce. Faktem nie moze by¢ cos, co wydarzy sie
dopiero w przysztosci (np. cos$ sie nie uda). Faktem nie jest rowniez co$, co wynika
z interpretacji (np. jestem beznadziejny, on jest okropny). Ochrone zycia i zdrowia
rozumiemy jako przyczynianie sie swoim mysleniem do ogdélnego dobrostanu - réwniez
w wymiarze zdrowia emocjonalnego. W kwestii celéw, blizszym celem dziecka moze by¢
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cos bardzo drobnego- na przyktad cheé¢ spedzenia mitego popotudnia a dalszym cos,
czego realizacja wymaga diuzszego czasu, nawet miesiecy lub lat (np. ukohczenie klasy,
szkoty). Niepozgdane konflikty dotyczg zdarzen, w ktére niekonstruktywne (np. zbyt
konfrontacyjne) angazowanie sie pogarsza sytuacje dziecka w jego relacjach z innymi
ludzmi. Natomiast pigta zasada dotyczy sprzyjania ogélnemu dobremu samopoczuciu,
ktére nie musi jednak oznacza¢ dostarczania sobie samych doraznych przyjemnosci
(np. czuje sie Swietnie grajgc godzinami na komputerze i odsuwajgc mys| o kontaktach
z kolegami oraz zadanych lekcjach). Wigze sie raczej z tym, ze dziecko czuje sie dobrze
zaréwno ze swoimi potrzebami, jak i radzgc sobie z réznymi rolami i zadaniami, ktore
w zyciu podejmuje, bez potrzeby uciekania od jakiegokolwiek aspektu swojego zycia.

Zdrowe emocje

Doswiadczane przez dzieci emocje sg zawsze prawdziwe, adekwatne do tego, w jaki
sposob myslg. W poréwnaniu z emocjami dorostych mogg szybciej nasilac sie, by¢
bardziej gwaltowne ale tez szybciej zmienia¢ sie. Niezdrowemu sposobowi myslenia
towarzyszg jednak emocje, ktore nie stuzg konstruktywnym dziataniom. W trudnej sytuacji
Swiatowej, szkolnej, rodzinnej zarazem, dzieci mogg doswiadczaé wiecej niezdrowej
niepewnosci, leku, ztosci. Warto uswiadomic sobie, na czym polega ABCD emocji.

W sytuacji A (np. epidemia, mniej kontaktow z kolegami).

Pojawia sie mysl B (np. nikt nie bedzie chciat ze mng rozmawiac gdy wréce do szkoty).

Mysl| zwigzana jest z emocjg C (np. lek).

Dziecko podejmuje zachowania D (np. unika wigczania kamery na lekcjach zdalnych,
dzwonienia nawet do ulubionych do kolegéw).

Tymczasem ABCD mogtoby przedstawiac sie inaczej gdyby myslenie ulegto zmianie na
bardziej zdrowe, racjonalne.

W sytuacji A (np. epidemia, mniej kontaktéw z kolegami).

Pojawia sie mysl B (np. mniej rozmawiam teraz z Tomkiem i Stasiem, choc¢ ich polubitem,
bo jest epidemia i nie widzimy sie w szkole).

My$| zwigzana jest ze zmiang emocji C (np. spadek leku, tesknota).

Dziecko podejmuje bardziej konstruktywne zachowania D (np. dzwoni do Tomka
i Stasia).
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ABC(D) Emocji

A - zdarzenie aktywujace, sytuacja

B - mysli, przekonania i postawy o zdarzeniu A
C - odczucia emocjonalne

D - dziatanie

Zmiana polega na stworzeniu alternatywnej w tej sytuacji mysli (B), ktéra moze zostac
autentycznie przez dziecko zaakceptowana. W poszukiwaniu ,zdrowych alternatyw”
nieoceniona jest pomoc zyczliwych opiekunéw. Mogg oni pomdéc w ksztattowaniu
racjonalnych mysli. Czesto autentycznie troskliwi dorosli popetniajg btagd polegajgcy
na proponowaniu tzw. ,pozytywnego myslenia’, bedgacego z reguty zupetnym
przeciwienstwem sposobu myslenia dziecka. Tego rodzaju myslenie nie jest mozliwe
do zaakceptowania przez dziecko w sytuacji, gdy autentycznie wierzy w swoj negatywny
scenariusz. Przyktadem moze by¢ stwierdzenie ,przesadzasz, wszyscy bardzo chetnie
bedg z tobg rozmawiali, gdy wrdcisz do szkoty”. Taka ,pomoc” moze wywofac¢ kolejne
negatywne emocje dziecka (np. irytacje, nieche¢) poniewaz dorosli nie mogg
zagwarantowac mu, ze inne dzieci stang sie bardziej przychylne.

Bardzo istotne znaczenie dla emocji dziecka majg emocje waznych dla niego oséb.
Dlatego zwtaszcza w przewlekle trudnej sytuacji konieczne jest zadbanie zaréwno przez
rodzicow jak i nauczycieli o momenty, w ktorych pojawig sie pozytywne stany
emocjonalne. W sytuaciji rodzin, w ktorych rodzice odczuwajg przewlekle duzo stresu
i zmeczenia w zwigzku z epidemig, bardzo tatwo jest koncentrowac sie na zagrozeniach,
negatywnych konsekwencjach wchodzgc w aktywny, ,zotnierski” tryb zadaniowy
lub w biernos¢ i rezygnacje. Szczegolnie trudna jest atmosfera emocjonalna w domach,
w ktérych sytuacja epidemii przyniosta duze straty w postaci $mierci lub ciezkiej choroby
cztonka rodziny, pogorszenia warunkow bytowych. Nawet w rodzinach, w ktérych
nie doszto do tak powaznych konsekwencji epidemii, trudno unikngé atmosfery
przewlektego stresu spowodowanego chocby tym, ze rodzice sg nadmiernie obcigzeni —
na przyktad zaabsorbowani organizacjg nauki zdalnej dziecka w domu (zwtaszcza
w przypadku miodszych dzieci), skupieni na zmianach dotyczgcych swoich obowigzkéw
zawodowych (np. w tej sytuacji praca zdalna na ,dwa etaty”). Po powrocie uczniow
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do szkoty z nauczania na odlegtosé, w podobny sposéb mogg czu¢ sie nauczyciele.
Zostang ,podwojnie” obcigzeni — z jednej strony roznymi konsekwencjami nauki zdalne;j
a z drugiej odpowiedzialnoscig za nauczanie w klasie szkolnej; jednoczesnie sami bedgc
osobami, ktére dotkneta sytuacja epidemii. Tymczasem doswiadczenia pozytywnych
stanéw emocjonalnych, czas na relaks sg bardzo wazne zarowno dla dziecka jak i jego
opiekundéw. Czasami nie potrzeba wiele aby stworzy¢ mozliwos¢ doswiadczania
pozagdanych stanéw emocjonalnych - dzieci kojg sie gtaskaniem domowych zwierzat,
zabawag, rozmowg. Coraz czesciej same podejmujg w tym celu aktywnosci w Swiecie
wirtualnym, co jest spoOjne z technologizacja wspotczesnego zycia, natomiast
w nadmiarze moze prowadzi¢ do problemow w ich rozwoju emocjonalnym. Warto zadbac
0 czas, w ktorym dzieci mogg doswiadczac pozytywnych emocji w relacjach z opiekunami
podejmujgc aktywnosci w realu”- na przyktad chodzgc na spacery czy wspdlnie gotujgc.
Tworzenie dobrej emocjonalnej atmosfery mogg doceni¢ zwtaszcza nauczyciele, ktorzy
w okresie epidemii sami doswiadczyli, jak bardzo wzajemna zyczliwosc i przychylne
nastawienie mogg by¢ wazne we wspolnym pokonywaniu nowych trudnosci na przyktad
zwigzanych z problemami w tgcznosci podczas lekcji.

W ksztaltowaniu zdrowych przekonan i emocji duze znaczenie ma w RTZ zdrowa
semantyka — czyli to, co dorosli do dzieci méwia, i w jaki sposob. Niektore stowa wigzg
sie z niezdrowymi nawykami poznawczo-emocjonalnymi i prowadzg do niepotrzebnej
eskalacji trudnych emocji. Tego rodzaju niezdrowe nawyki emocjonalne, z reguty
ksztattowane poczatkowo przez dorostych, szybko zostajg przez dzieci uwewnetrznione
jako ich wtasne. Przyktadem niezdrowej semantyki mogg by¢ rzadko prawdziwe
uogodlnienia np. ,nigdy” i ,zawsze”, ,wszyscy’, ,nikt” (,ty nigdy nie odrabiasz lekcji”,
,Zawsze masz z tym problem”). Bardzo istotne jest wiec, by ,nazywac rzeczy po imieniu’-
na przyktad dziecko, ktére méwi o tym, ze nikt go nie lubi moze mie¢ na mysli sytuacje,
w ktorej miato trudnosci z grupg réwiesnikow. Bardziej zdrowym sposobem myslenia
bytoby w tym przypadku stwierdzenie, ze kilkoro rowiesnikbw zachowato sie
nieprzychylnie, ale to nie jest dowodem na to, ze nikt dziecka nie lubi. Inne przykfady
stwierdzen, ktére mogg okazac sie niezdrowe podaje ponizej.
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0 Semantyka

niezdrowa zdrowa

» to, oni, ty, wy, ona, on, ono » ja sam, swoimi myslami

s Nic, wszyscy, nikt
» zawsze, nigdy, wszystko » uogdlnienia, ktore rzadko s3
prawdziwe
» kleska/porazka
» niepozgdany wynik/ rezultat
s nie moge
» moge
s musze, ale niemoge
s jezeli nie moge, to nie musze

" et
|

» “trudne” i “sprébuje”
» zabdjcy motywacji
» straszne/okropne

» bardzo niepozadane, tragiczne

Zdrowe zachowania

Ksztattowanie zdrowych zachowan u dzieci to pole ciekawych wyzwan dla ich opiekundw.
Zwilaszcza u miodszych dzieci trudniej jest wptywa¢ na poprawe ich funkcjonowania
poprzez dyskusje o myslach i emocjach, tatwiej dziataé podejmujgc ,konkretne”
aktywnosci. Bardzo istotne jest jednak to, aby za ksztattowanie zdrowych zachowan
odpowiedzialnos¢ przejgt opiekun modelujgcy nowe Sciezki funkcjonowania.
Przyktadowo, trudno wyobrazi¢ sobie aby nawyki zdrowego zywienia wpajat dziecku
rodzic, ktéry sam objada sie w nocnych porach, a w domowych szafkach zalega duzo
niezdrowych przekgsek i stodzonych napojow. Sytuacja izolacji spotecznej, pracy i nauki
w zdalnych warunkach sprzyja niezdrowym nawykom zwigzanym z zywieniem i snem
oraz ograniczeniem potrzeby ruchu, co moze wptywac na gorsze ogolne samopoczucie,
obnizenie nastroju, zwiekszong drazliwosc¢ i meczliwos¢. Konsekwencjg jest znaczgce
pogorszenie o0golnego stanu dzieci z juz istniejgcymi problemami zdrowotnymi.
Najnowsze zalecenia Swiatowej Organizaciji Zdrowia WHO wskazujg, ze minimalna ilosé
¢wiczen aerobowych wykonywanych przez dziecko powinna wynosi¢ 60 minut dziennie,
minimum trzy razy w tygodniu. Trudno jednak uruchomi¢ aktywnos¢ fizyczng dziecka,
jesli nie zaangazuje sie w nig ¢wiczgcy, spacerujgcy, jezdzacy na rowerze czy tanczacy
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opiekun lub/oraz jego rowiesnicy. Dobrze aby wprowadzanie nowych aktywnosci
prozdrowotnych byto stopniowe i przyjemne. Nalezy wzig¢ pod uwage, ze wydolnos¢
fizyczna powracajgcego po okresie nauki zdalnej do szkoty dziecka prawdopodobnie
bedzie obnizona. Warto wprowadza¢ zmiany w klimacie pozytywnych emocji, w taki
sposob aby nowe zachowania byty dla dziecka atrakcyjne.

Jeszcze jedng istotng kwestig jest bardzo wazna po powrocie ucznidw do szkoty
z nauczania na odlegtos¢ pomoc w ksztattowaniu kontaktéw rowiesniczych. Powrot
dziecka do przebywania z wieloma roéwiesnikami jest kolejng zmiang, czesto wystepujacg
po dtugiej deprywacji réznych zwigzanych z tym doznan. Nawet zdrowe dziecko moze
miec trudnosci z przyzwyczajeniem sie do zgietku i hatasu w sytuacji, gdy dtugo logowato
sie na lekcje w cichym pokoju. Bycie wsrod innych dzieci sprzyja rozwojowi, natomiast
moze byc¢ trudne zwiaszcza dla tych ucznidw, ktérych cechujg trudnosci w byciu z grupag
z wielu powodow - na przyktad réoznego rodzaju problemédw w nawigzaniu kontaktu.
O ich wsparcie ze strony pedagogdw we wspotpracy z innymi profesjonalistami
(np. psychologiem szkolnym) w trakcie powrotu do ,realnej” szkoty szczegdlnie warto
zadbac.
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Konsultant Wojewddzki w dziedzinie psychologii klinicznej

Pandemia jako sytuacja kryzysu

Sytuacja pandemii i wynikajgce z tego ograniczenie kontaktéw spotecznych spetnia
wszystkie warunki do pojawienia sie zagrozenia kryzysem. Niemoznos¢ uczestniczenia
w codziennych zajeciach, zajeciach, ktore sie lubi, niemoznos$¢ péjscia tam gdzie sie
chce, brak sieci spotecznej — znajomych, przyjaciét, przebywanie na wspdlnej przestrzeni
ze swoimi bliskimi, gdzie drogi wszystkich domownikow sie przecinajg, gdzie dochodzi
do wielu wymuszonych interakcji, powoduje duzg frustracje, moze wywotywac ztos¢,
agresje. lzolacja budzi wiele emocji gdyz nie jest tatwa. Potrzeba interakcji z drugim
cztowiekiem daje poczucie przynaleznosci. lzolacja spoteczna, ktéra daje poczucie
odrebnosci, osamotnienia, jest powodem doswiadczania cierpienia. Kiedy stres i napiecie
urasta do nadzwyczajnych rozmiaréw, a zwykle sposoby radzenia sobie stajg sie
nieskuteczne pojawia sie zagrozenie kryzysem. Do wydarzen, ktére mogg poprzedzacé
kryzys zalicza sie: kleski naturalne lub spowodowane przez cztowieka, znaczgce zmiany
warunkéw zycia, zmiane pozycji wsrod réwiesnikow, faktyczng bgdz zagrazajgcg utrate
czegos.

Nawet jesli sytuacja stresowa nie powoduje kryzysu, wystgpienie kilku rownie
stresujgcych wydarzen moze doprowadzi¢ jednostke do momentu zatamania. Do réznych
oznak zatamania zalicza sie: krzyk, utrate kontroli nad sobg, wycofania sie, zmiana
aktywnosci, zaktopotanie, ogdlny niepokdj, nasilenie sie zmeczenia, niepewnosé, lek,
poczucie bezradnosci, ztos¢, poddenerwowanie, ktopoty z koncentracjg, niepewnosc,
zmiana apetytu, trudnosci w normalnym funkcjonowaniu, ptacz, ostabienie wydajnosci
w pracy.

Reakcje dzieci na kryzys

Ludzie w roznym wieku reagujg podobnymi uczuciami i zachowaniami na bezposrednie
i posrednie skutki kryzysu. Zajmowanie sie potrzebami dzieci w takich sytuacjach
wymaga szczegodlnej uwagi.
Do typowych reakcji dzieci naleza:
e utrata zainteresowania szkotg,
lek przed tym co moze sie kojarzy¢ z sytuacjg kryzysowa,
zaburzenia snu, koszmary senne,
zachowania regresywne.
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Dzieci sg szczegdlnie podatne na wszelkie zaktdcenia w ich dotad bezpiecznym Swiecie.
Poniewaz nie majg dostatecznych umiejetnosci, aby poradzi¢ sobie z nagtym stresem,
szukajg pomocy u cztonkéw rodziny. Czesto znajdujg sie pod wptywem reakcji swoich
rodzicow lub innych cztonkéw rodziny. Dzieciom w przedziale wieku 5-11 trudno jest
sobie poradzi¢ z lekiem przed strata.

Do typowych reakcji na stres w tym przedziale wiekowym bedziemy zaliczac:

e drazliwosg,

e ptaczliwosc,

e tulenie sie,

e agresywne zachowanie w szkole,

e niechec do szkoty,

e zanik zainteresowania szkofg lub ktopoty z koncentracjg na lekcjach,

e 0go0Iny niepokgj .

Do sposobow reagowania w tej grupie wiekowej zaleca sie:

e cierpliwosc¢ i tolerancje, dyskusje z dorostymi i rowiesnikami na temat tych
aspektow zdarzen, ktére budzg lek i niepokdj, oraz sposobdéw zachowania, ktére
mogtyby ztagodzic troski i stres dziecka,

e obnizenie oczekiwan zwigzanych ze szkotg i domem. Dziecko powinno jednak
zrozumie¢, ze jest to okres przejsciowy, po ktorym nastgpi powrdt do
dotychczasowego porzadku,

e stworzenie  mozliwosci wykonania  uporzgdkowanych, cho¢  niezbyt
skomplikowanych zadan i obowigzkéw domowych.

Dla dzieci w wieku 11-14 lat szczego6lnie wazne sg reakcje ich rowiesnikow. Muszg oni
czué, ze ich lek jest zrozumiaty, oraz, ze inni tez go doswiadczaja.
Do typowych reakcji na stres w tej grupie wiekowej bedziemy zaliczaé:

e zaburzenia snu, zaburzenia apetytu,

e zachowania buntownicze w domu,

e odmowe wykonywania obowigzkow,

e problemy w szkole np. béjki, spadek zainteresowania nauka,

e problemy fizyczne np. bdéle gtowy, nieokreslone bdle, wykwity skérne, problemy

gastryczne,

e utrate zainteresowan zajeciami rowiesnikow,

e gniew,

e 0golny niepokd;.

Reakcje w tej grupie powinny by¢ takie, aby ztagodzi¢ ich napiecie, niepokdj oraz
ewentualne poczucie winy.
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Zaleca sie:

organizowanie zaje¢ grupowych w celu przywrdcenia pewnego porzadku,
wigczenie dzieci do tej samej grupy wiekowej,

dyskusje grupowe na temat uczu¢ zwigzanych z sytuacjg kryzysowg, omawianie
zachowan , ktére pomogg poradzi¢ sobie ze stresem,

wyznaczanie regularnych, nieskomplikowanych obowigzkéw,

tymczasowe zanizenie oczekiwan wobec postepow w szkole i zachowania
w domu,

poswiecanie dzieciom wiekszej uwagi i troski.

Dla dzieci w wieku 14-18 lat gtowna aktywnoS¢ i zainteresowania skupiajg sie
na sprawach dotyczgcych rowiesnikow. Szczegolnym stresorem dla nich jest kazde
zaktécenie wspolnych zajeé oraz uniemozliwienie im udziatu w zyciu spotecznym
na takich samych prawach jakie majg ludzie dorosli.

Do typowych reakcji na stres w tej grupie wiekowej bedziemy zaliczac¢:

zaburzenia snu, zaburzenia apetytu,

bole gtowy i napiecia,

hipochondrie,

pobudzenie lub spadek poziomu energii,

apatie,

utrate zainteresowan,

lek przed stratg,

gniew na niesprawiedliwos¢ losu, ktéry przynidst kryzys,
tendencje do obwiniania innych za negatywne wydarzenia.

Zaleca sie reagowanie w nastepujacy sposéb:

zachecanie do udziatu w zyciu spotecznosci, organizowanie zaje¢ grupowych,
zachecanie do dyskusji na temat uczuc¢ i zmartwien, do wymiany informacji miedzy
réwiesnikami i osobami znaczgcymi spoza kregu rodziny,

dyskusje grupowe na temat uczu¢ zwigzanych z kryzysem oraz omawianie
zachowan, ktére pomogg poradzi¢ sobie ze stresem,

tymczasowe zanizenie oczekiwan wobec jakosci ich pracy w szkole i ogélnego
zachowania w zaleznosci od reakcji indywidualnych,

zachecanie, ale nie naleganie do dyskus;ji o leku jaki kryzys budzi w rodzinie.

Kryzysowi towarzyszy szeroki zakres normalnych reakcji. Zwykle mozna sobie poradzi¢
dzieki wsparciu rodziny, szkoty, cho¢ nie zawsze jest to mozliwe. Nauczyciel musi
czasem polecic pomoc specjalistyczng. Warto wtedy zawsze podkreslic,
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ze nieumiejetno$¢ udzielenia pomocy dziecku, nie jest porazkg rodzicow. Nalezy
zauwazy¢, ze wczesne dziatanie pomoze dziecku wréci¢ do normalnego funkcjonowania
i unikng¢ powaznych problemow w pdzniejszym okresie. Skierowanie do specjalisty bywa
potrzebne, kiedy reakcje uznawane za normalne utrzymujg sie przez kilka miesiecy
lub zaburzajg funkcjonowanie spoteczne, psychiczne lub fizyczne ucznia.

Uczniowie, ktorzy stracili cztonkéw rodziny lub przyjaciét na okreslony czas lub na state
stajg przed szczegolnym ryzykiem. Ci ktdrzy dodatkowo przezywajg kryzys indywidualny
albo rodzinny poza obecng sytuacjg, majg wiecej trudnosci z radzeniem sobie ze
stresem.

Zajecia szkolne

Tworcze zajecia szkolne sg bardzo pomocne w radzeniu sobie ze stresem oraz
napieciem sytuacji kryzysowej w jakiej znalazt sie uczen i jej konsekwencjami. Zajecia
powinny stuzyC ekspresji oraz dyskusjom wsrdod uczniow i stanowig istotny krok
w radzeniu sobie ze stresem.

Szkota podstawowa — przyktadowe zajecia

1) Poproscie, aby dzieci napisaty opowiadanie na temat kryzysu, oraz jak sobie z nim
poradzono.

2) Poproscie dzieci o rysunki i omawiajcie je w kontek$cie kryzysu. Wazne aby
dyskusja zakonczyta sie pozytywnym wydzwiekiem, jesli jest to mozliwe. Réwnie
istotne w tej sytuacji jest kontrola i mozliwos¢ wyrazania wszelkich obaw.

3) Urzadzcie burze mdzgow, w ktérej dzieci bedg mogty odkry¢ wiasne sposoby
radzenia.

z wszelkimi obawami. Zachecajcie, by opowiedzialy o swoich odkryciach
rodzicom.

4) Proponujcie zajecia w szkole, w czasie ktorych dzieci bedg mogty opracowywaé
i tworzy¢ witasne projekty, takie jak prowadzenie pamietnika. Pomoze im to
uzyskaé¢ poczucie kontroli i wprowadzania porzadku w czasie chaosu
i dezorientacji.

5) Zachecajcie dzieci do rozméw na temat swoich uczu¢ wywofanych sytuacjg
kryzysowa.

Szkota ponadpodstawowa — przyktadowe zajecia
1) Przeprowadzcie dyskusje grupowg na temat doswiadczen uczniéw zwigzanych
z sytuacjg kryzysowg oraz wydarzeniami, jakie jej towarzyszyly. Jest
to szczegolnie wazne dla nastolatkdw, poniewaz potrzebujg one roztadowania
napie¢ oraz uspokojenia silnych emociji. Dobrym sposobem na zainicjowanie takiej
dyskusji jest moéwienie o osobistych reakcjach. Uczniowie potrzebujg
potwierdzenia tego, ze ,szalone” mysli oraz emocje sg normalnym zjawiskiem
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2)

3)

w podobnych okolicznosciach. Wazne, aby dyskusje na ten temat konczyc
pozytywnym akcentem. Warto je prowadzi¢ niezaleznie od programu, poniewaz
mogg przyspieszy¢ powrot do normalnego funkcjonowania

PrzeprowadzZcie dyskusje klasowg lub zachecajcie do projektu uczniowskiego,
ktory pozwoli znalez¢ sposob wigczenia sie ucznibw w opanowywanie sytuacji
kryzysowej. Moze to byC zorganizowanie grupy wsparcia, zbiorki. Jest rzeczg
wazng, by pomodc uczniom w stworzeniu konkretnych realnych sposobow
pomagania lub zaangazowania sie. Dzieki temu uporajg sie z uczuciami
bezradnosci, frustracji, ktére sg charakterystyczne w takich sytuacjach.
Zainicjujcie zajecia szkolne, ktore dotyczg kryzysu, oraz jego wptywu na przebieg
nauki. Moze to by¢ skuteczny sposéb na to by pomdc uczniom w zintegrowaniu
ich doswiadczen oraz obserwacji w procesie uczenia sie. Podczas zaje¢ nalezy
zostawi¢ czas na omdéwienie uczu¢ dotyczgcych samego projektu oraz kwestii,
ktére on porusza.

Realizatorami programu sg mgr psychologii posiadajgcy odpowiednig wiedze i majgcy
doswiadczenie kliniczne, jak i w prowadzeniu zaje¢ z mtodziezg.
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