ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI W CZASIE
IZOLACJI

Aby zapobiec rozprzestrzenianiu si¢ wirusa SARS-CoV2, niezbedna
jest izolacja i restrykcje zwigzane z ograniczeniem kontaktéw miedzyludzkich.
Wiekszos¢ interakcji spotecznych przeniosta sie¢ do swiata wirtualnego, ktoéry
zaburza prawidltowy rozwéj umiejetnosci socjalnych. Niestety, moze mie¢ to zly
wplyw na zdrowie psychiczne naszych dzieci i mtodziezy.

Zespot naukowcdw przeprowadzit badania na temat wptywu izolacji na zdrowie
psychiczne dzieci i miodziezy podczas pandemii COVID-19.Przeanalizowat odczucia
lekowe, stany depresyjne oraz inne aspekty zdrowia psychicznego u 51 576
uczestnikow, biorgc pod uwage wyniki badan od roku 1946. Uczeni doszli do bardzo
interesujgcych wnioskow:

Dzieci i mtodziez czesciej doswiadczajg depresji oraz lekow w trakcie i po zakonczeniu
wymuszonej izolaciji.

Zwiekszone odczucie samotnosci podczas izolacji jest zwigzane z wystgpieniem
probleméw psychicznych, nawet 9 lat po jej zakonczeniu; im dluzsza izolacja, tym
wieksze prawdopodobienstwo wystgpienia problemu.

Zwiekszona zapadalnos¢ na depresje czesciej dotyczy dziewczat niz chtopcow.
Wystgpito zwiekszenie odczucia niepokoju i zmniejszenie koncentracji u dzieci w wieku
od 3 do 18 lat, a takze zwiekszony strach przed zadawaniem pytan na temat pandemii
oraz nasilenie drazliwosci.

Co czwarty uczen odczuwat zwiekszony lek podczas pierwszej fali pandemii.
Stwierdzono, ze zdalna nauka i wstrzymanie sie od kontaktow z réwiesnikami jest
tatwiejsze dla matego dziecka niz dla nastolatka.

Podkreslono potrzebe wsparcia psychologicznego w trakcie oraz po zakonhczeniu

izolacji i jak najszybsze przywrocenie bezposrednich interakcji spotecznych.



Biorgc pod uwage wyniki badan i chcgc pomoéc osobom dotknietym pandemia,
Ministerstwo Zdrowia przy wspotpracy naukowcow i lekarzy opracowato:

10 rad dla wszystkich, jak chroni¢ zdrowie psychiczne podczas epidemii:

1. Nie pozwdl, by nadmiar informacji pogorszyt Twéj nastré;.

2. Dbaj o podtrzymywanie kontaktow spotecznych w bezpieczny sposob.

3. Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj bezpieczng dla Ciebie i innych
aktywnos¢ fizyczna.

4. Dbaj o swoje zdrowie fizyczne - odzywiaj sie prawidtowo, zadbaj o odpowiednio

dtugi sen.

Jesli przebywasz w domu, zaplanuj, jak spedzic czas izolaciji.

Postaraj sie utrzymywac staty plan dnia.

Dbaj o bezpieczenstwo w sytuaciji, kiedy musisz wyjs¢ z domu.

Unikaj radzenia sobie ze stresem za pomocg alkoholu i innych uzywek.
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Zastanow sie, czy komus z Twoich bliskich lub sgsiadéw nie jest potrzebna
pomoc.
10.Chorzy i te osoby, ktére czekajg na wyniki badan, czy odbywajg kwarantanne

wymagajg szczegolnej troski i opieki.

Rodzicéw powinna zaniepokoi¢ kazda zmiana dotychczasowego zachowania
dziecka, jesli zaczyna inaczej jeSC, jest smutniejsze nie odzywa sie, jeszcze wiecej
czasu spedza samotnie w pokoju, jest opryskliwe, rozdraznione, smutne. To oznacza,
ze trzeba szuka¢ fachowej pomocy.

Aby unikng¢ niekorzystnych dla zdrowia psychicznego i fizycznego skutkéw izolaciji,
nalezy jak najszybciej wdrozy¢ dziatania profilaktyczne. tatwiej bowiem zapobiegac niz
leczy¢ skutki braku bezposrednich kontaktéw z réwiesnikami, ale takze osobami
dorostymi np. nauczycielami. Wazne jest zatem podjecie takich dziatan, ktére pozwolg

nie tylko zachowac dobrostan dzieci i mtodziezy, ale tez poprawi¢ jakosc ich zycia.



W realizacji tego zadania przydatne moga okaza¢ sie dzieciom podane nizej

wskazowki:

+ Miej w swoim zyciu osoby, na ktérych mozesz polega¢ i z ktérymi mozesz
otwarcie rozmawia¢ o sobie i swoich uczuciach; mogg to byC¢ rodzice lub

przyjaciele; im tez okazuj wsparcie, gdy tego potrzebuja.

+ Nie uzalezniaj swojego poczucia wartosci i satysfakcji tylko od jednego aspektu
swojego zycia - osiggnie¢ szkolnych, rodziny, aprobaty rowiesnikéw,
atrakcyjnosci czy sprawnosci fizycznej.

+ Miej zainteresowania i pasje, ktore pozwolg Ci zapomnie¢ o ktopotach, zaréwno

tych szkolnych, jak i osobistych.

« Jest tylko okreslona ilos¢ stresu, ktorg mozesz znies¢, nie bierz na siebie zbyt

wiele obowigzkow w jednym czasie, staraj sie je zaplanowac wczesniej.

- Staraj sie rozwija¢ swoje zasoby i racjonalne metody radzenia sobie w sytuacjach

stresowych.

« Dokonaj wyboru planéw i wartosci, ktére sg dla Ciebie wazne.

« Staraj sie mysle¢ pozytywnie, nie zafatszowuj jednak ogladu probleméw, z
ktorymi sie mierzysz.

+ Stres wpisany jest w nasze zycie, nie unikniemy go. Dopytuj sie innych, jak
pokonywali problemy, przed ktorymi teraz stoisz. Pamietaj, ze wielu Twoich
rowiesnikow znajdowato sie w podobnej sytuacji.

« Dbaj o swoje zdrowie fizyczne — prawidtowo sie odzywiaj, uprawiaj sport, miej
state godziny snu. Pamietaj, ze zbyt dtugie korzystanie z komputera/telefonu jest

niekorzystne dla Twojego zdrowia.

« Reaguj na przemoc i zastraszanie innych, pamietajgc przede wszystkim o

witasnym bezpieczenstwie, nie zgadzaj sie jednak na bycie ofiarg przemocy.



» Nie czekaj zbyt dlugo z poszukiwaniem pomocy, jesli doswiadczasz cierpienia
psychicznego. Zwrd¢ sie o pomoc do rodzicow, wychowawcy, czy psychologa

szkolnego. Mozesz tez skorzystac z telefonu zaufania.

= Telefon Zaufania Dzieci i Mtodziezy - Telefon 116-111

= Ogdélnopolska, catodobowa i bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy,
rodzicéw i pedagogow - Telefon 800 080 222

Oba czynne codziennie, 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

Mozna zadzwoni¢ anonimowo. Potaczenie jest bezptatne.

Zdalne nauczanie, brak mozliwosci spotkania sie z kolegami i kolezankami
z klasy, wiele godzin spedzanych przed ekranem komputera, poczucie izolacji
spotecznej, niepewnos¢ co do odpowiedniego przygotowania do egzaminow — oto,
Z czym mierzg sie w tym roku uczniowie.

Moze byc tak, ze teoretycznie nasze dziecko jest obok , ale nie do konca wiemy,
co sie dzieje w jego glowie. Poswiecmy dziecku uwage. Poznajmy jego sposob
widzenia. Nie wykluczajmy od razu, ze to, z czym sie zmaga, nie jest istotne. Potrzebny
jest realny kontakt z dzieckiem, bez jednoczesnego stuchania wiadomosci, czy patrzenia
w ekran telefonu/telewizora.

W tym okresie, w ktérym réwniez dorosli przezywajg niepokdj i niepewnosc,

szczegolng uwage nalezy poswieci¢ zdrowiu psychicznemu najmtodszych.

Pomoga w tym wskazoéwki, jak rodzice mogg zadbaé o samopoczucie dzieci:

* Rozmawiaj z dzieCmi i nastolatkami o epidemii, ich samopoczuciu w tej sytuaciji
i O zmianach w codziennej rutynie rodziny w sposob dostosowany do ich wieku
i rozwoju. Zachecaj réwniez do stawiania pytan. Niektore dzieci mogg bac sie, ze

same zachorujg lub ze rodzic zachoruje i umrze. Mogg czu¢ ztos¢ zwigzang np.



z ograniczeniami w kontakcie z rowiesnikami. Zapewnij je, ze nawet trudne
uczucia, sg normalne i mogg sie nimi dzielic. Wytltumacz, ze sam tez czasem
czujesz ztos¢, smutek czy niepokoj i jak sobie z tym radzisz. Zapewnij dzieci, ze
sg bezpieczne, a dorosli pracujg nad tym, aby wszystko szybko wrdécito do
normalnosci, a ono mogto wroci¢ do przedszkola lub szkoty. Zadbaj o to, aby

Twoj przekaz byt prawdziwy.

Utrzymuj kontakt z rodzing i bliskimi. Rozmawiaj z nastolatkami jak z dorostymi
ludzmi, Zzeby pomogli w opiece nad starszg osobg, znalezli zajecie dla
dziadka/babci, doradzili im, na jakie strony powinni wchodzi¢. Angazuj dzieci
w obowigzki domowe. Dbaj o utrzymanie kontaktow z czionkami rodziny
znajdujgcymi sie na kwarantannie lub z osobami szczegodlnie zagrozonymi
ciezszym  przebiegiem choroby w bezpieczny sposéb (np. robigc
wideokonferencje z dziadkami Ilub odwiedzajgc ich bez wchodzenia do

mieszkania).

Umozliwiaj mtodszym dzieciom telefoniczny kontakt z réwiesnikami. Warto, by
porozmawiali ze sobg przez telefon lub poprzez wideorozmowe. Zadbaj rowniez
0 zajecia i kontakty bez posrednictwa Internetu, to moze byC spotkanie

z kolezanka na ulicy, w parku, z zachowaniem dystansu.

Interesuj sie naukg dziecka, tym, jak sobie radzi. Nie jest tez dobrze, jesli
dziecko uczy sie, a ma pootwierane "okna" z innymi stronami, grami,
jednoczesnie co$ robi na komoérce. Dzieci mowig, ze ,ogarniajg” taki
wielowagtkowy przekaz, ale to jest bardzo meczgce dla mézgow. llos¢ bodzcéw
ptynaca z ekranow jest nuzgca dla dzieci, ma tez wptyw na to, czy dobrze $pia.

Na godzine przed snem odstawmy komputer, komorki, wywietrzmy pokoje.

Postaraj sie zaplanowa¢ nowg rutyne dnia uwzgledniajgcg czas na nauke dla
dzieci w wieku szkolnym. Skorzystaj z materiatbw na stronie:

www.gov.pl/web/edukacja Zaplanuj tez czas na wspolne gry i zabawy (np.

czytanie ksigzek, planszowki). Rébcie sobie jako rodzina wspdlng przerwe od
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Internetu, odtdzcie telefony i spedzajcie czas razem. Grajcie w gry rodzinne,

jedzcie wspolne positki - to dobry moment, by zadbaé tez o prawidtowg diete.

Dbaj o prawidtowe odzywianie Twojego dziecka oraz zapewnij dostosowang do
jego wieku aktywnosc fizyczng, nie narazajgcqg na zarazenie — minimum godzine
dziennie. Mozecie razem po6jS¢ na spacer do lasu lub pogra¢ na swiezym
powietrzu z innymi domownikami, pojezdzi¢ na rowerze — o ile wychodzenie na
zewnatrz nie jest niezalecane lub zabronione. Jezeli musicie pozosta¢ w domu —
mozecie pogimnastykowac sie, wykorzystujgc na przyktad cwiczenia dostepne
online. Zadbaj o zdrowy ruch. Wprowadz zdrowy zwyczaj: wyjdzcie razem
z dzieckiem co wieczér np. o 18.00 na 40-minutowy, marszowy spacer.
Zapobiega on stanom depresyjnym, jest dobry dla kondycji. Skoro méwimy

dziecku ,nie siedz ciggle przed komputerem”, dajmy mu dobry przyktad.

Rzeczywiscie lek i stres zwigzane z pandemig sg czyms normalnym w obliczu

niepewnej sytuacji irealnego zagrozenia. Nagta zmiana trybu Zzycia na bardziej

~,<domowy”, ograniczenie fizycznych kontaktow miedzyludzkich — izwigzane ztym

poczucie osamotnienia, nauka zdalna, mogg prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia

psychicznego dzieci i mtodziezy, ale, stosujgc profilaktyke, mozemy temu zapobiec.

Potrzebne jest tylko zrozumienie i odrobina silnej woli, by wzbudzi¢ w sobie wiasciwg

motywacje i che¢ do dziatania.

Opracowata: lwona Jelinska



