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Wptyw pandemii na zdrowie psychiczne uczniéw
Jak rozmawiac z uczniami o zdarzeniach traumatycznych?

Na przyktadzie pandemii COVID-19

Martyna Zapata

W swiecie matego cztowieka wazna role spetniajg statos¢,
rutyna i powtarzalnosc. Moga by¢ one doswiadczane przez
dziecko w systemie rodzinnym w formie statego rozktadu
dnia oraz codziennych rytuatéw, takich jak wspodlne
spozywanie positku, wieczorne czytanie bajki czy czynnosci

pielegnacyjne oraz zabawa, podczas ktérych ksztattuje sie

o

takze wiez z osobami znaczacymi.

Rytuaty rozumiane jako pewne powtarzalne czynnosci w interakcji opiekun - dziecko spajajg system
rodzinny (Btasiak, 2019). Znajduja one swoje miejsce takze w klasie szkolnej. Sprawdzenie przez nauczyciela
listy obecnosci, czas wspdélnego positku oraz zabaw z réwiesnikami wyznaczany kolejnymi przerwami
miedzylekcyjnymi. A podczas warsztatéw profilaktycznych wystepowanie struktury zwanej rundka, ktéra
daje dzieciom mozliwos¢ przewidywania zdarzen. Obok funkcji wieziotwérczej, rytuaty zaspokajajg jedng
z kluczowych potrzeb psychicznych dziecka - potrzebe bezpieczenstwa, tym samym wspierajac jego rozwaj

emocjonalno-spoteczny. Dziecko, ktére czuje sie bezpiecznie moze w petni rozwijac swoj potencjat.

Od 11 marca 2020 roku, kiedy Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) nadata nowe znaczenie
kryzysowi, oficjalnie ogtaszajgc stan pandemii, codziennos$¢ ludzi na catym s$wiecie - dorostych, dzieci
i mtodziezy - podlega ciggtym zmianom. Zaburzony zostat dotychczasowy staty rytm dnia oraz bezpieczna
rutyna. U najmtodszych, szczegdlnie podatnych na urazy psychiczne (gr. trauma - uraz), wydarzenie to mogto

zachwiad poczucie bezpieczenstwa.

Obok zaburzonego rytmu dnia codziennego - najsilniejszymi stresorami zwigzanymi z pandemia
COVID-19 - s3 m.in. izolacja oraz ciggte poczucie zagrozenia i strachu przed zarazeniem sie wirusem (Kira,
Shuwiekh, Ashby i in., 2021). Lockdown oraz ograniczenie kontaktéw interpersonalnych, wprowadzone
przez rzad w celu zatrzymania rozprzestrzeniania sie wirusa SARS-CoV-2, uderzyty zwtaszcza w grupe dzieci
i adolescentéw, dla ktoérych, z punktu widzenia rozwoiju, tak istotne jest budowanie relacji rowiesniczych.
W przypadku dzieci spowodowato to utrudniony dostep do kluczowego elementu wtasnej sieci wsparcia -

rowiesnikow.
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Z badan wynika, iz najwieksze cierpienie nastolatkdw podczas pandemii COVID-19 dotyczyto
niemoznosci zobaczenia sie z przyjaciotmi. Poczucie spotecznego ,odtaczenia” i izolacji wywotywato wiekszy
stres niz obawy zwigzane z zarazeniem sie, zachorowaniem lub $miercig z powodu COVID-19 (Magson,

Freeman, Rapeeiin., 2021).

Chociaz osoby starsze znajduja sie w grupie podwyzszonego ryzyka ciezkiego przebiegu choroby
COVID-19, to wtasdnie najmtodsi sg najbardziej narazeni na negatywne psychospoteczne skutki pandemii.
W swoim liscie otwartym Henrietta Fore, Dyrektor Generalna UNICEF, wskazuje, iz pandemia COVID-19

zwrdcita uwage spoteczng na stan zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy (UNICEF, 2021).

Trwajgca pandemia stanowi dtugotrwate obcigzenie psychiczne. Konfrontuje jednostke z tym, co
najtrudniejsze - lekiem o zdrowie wtasne i najblizszych, jak réwniez ze stratg. W przypadku dzieci w wieku
miedzy 6 a 12 rokiem zycia pandemia koronawirusa moze dodatkowo potegowaé leki rozwojowe. Na
wskazany etap rozwojowy przypada poczatek pojawienia sie u dziecka leku przed 3$miercia
i chorobami (Popek, 2017).

Stres doswiadczany w przebiegu pandemii jest opisywany przez badaczy jako nowy rodzaj stresu
traumatycznego (np. Kira, Shuwiekh, Ashby iin., 2021). Psycholog spoteczny, Ronnie Janoff-Bulman (1992),
definiuje zdarzenie traumatyczne jako zburzenie podstawowych zatozen cztowieka na temat siebie, Swiata i
innych ludzi. Swiat, ktory jest nieprzewidywalny i grozny wywotuje lek, uczucie bezradnosci, bezsilnosci
i braku kontroli. W percepcji matego dziecka moze by¢ to wyjatkowo przyttaczajace i niezrozumiate

doswiadczenie.

Aby przystosowac sie do nowej rzeczywistosci oraz obnizy¢ pojawiajace sie napiecie emocjonalne,
dzieci stosujg réznorodne strategie radzenia sobie (coping) z sytuacjg stresowa (Strelau, Jaworowska,
Wrzesniewski i Szczepaniak, 2013; Juczynski i Oginska-Bulik, 2012). Poprzez angazowanie sie w czynnosci
zastepcze, takie jak: sen, ogladanie telewizji, granie na komputerze, myslenie o sprawach przyjemnych,
chodzenie na zakupy czy zajadanie stresu, mogg unika¢ myslenia, przezywania i doswiadczania sytuacji
trudnej. Te dzieci, u ktérych wewnetrzne napiecie emocjonalne osigga wysoki poziom nasilenia, mogg
koncentrowac sie na sobie i wtasnych emocjach celem ich ztagodzenia. W obserwacji ujawniajg poczucie
winy, niepokdj, miewajg napady ztosci, ptaczu, skarzg sie na dolegliwosci somatyczne (np. bdl brzucha).
Zdarza sie, ze fantazjujg lub przejawiajg sktonnos$¢ do tzw. myslenia zyczeniowego. W sytuacji stresowej
najmtodsi poszukujg réwniez wsparcia spotecznego. Zadajg rodzicom i nauczycielom nurtujace ich pytania
na temat pandemii. Prosza osobe zaufang o porade, odwiedzajg przyjaciot, dzwonig badzZ pisza poprzez
komunikatory internetowe do kolezanki lub kolegi. Wraz z wiekiem dzieci czesciej stosujg aktywne strategie
radzenie sobie z problemem. Przy wykorzystaniu wtasnych zasobéw osobistych oraz zdobytych wczesniej

umiejetnosci analizujg sytuacje, w jakiej sie znalazty, planuja, wyciggaja wnioski i ucza sie czegos nowego.
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W przypadku zdarzen takich jak pandemia koronawirusa dzieci nie mogg zmieni¢ warunkéw zewnetrznych.
Moga natomiast zmniejszy¢ odczuwanie stresu, dzieki dokonywaniu poznawczych przeksztatcen (np. probie

odnalezienia sensu i pozytywnych stron zdarzenia).

Ostatnie 19  miesiecy pandemii miato  znaczacy wptyw na  samopoczucie
i dobrostan dzieci oraz nastolatkéw. Wedtug badania przeprowadzonego przez Instytut Gallupa w 21
krajach swiata, w pierwszej potowie 2021 roku srednio co piaty ankietowany w wieku od 15 do 24 lat
sygnalizowat, Ze czesto czuje sie przygnebiony lub czerpie niewielka przyjemnos¢ z rzeczy, ktére do tej pory
go cieszyty (UNICEF, 2021).

Jak szacuje UNICEF w opublikowanym 5 pazdziernika 2021 roku raporcie ,The State of the World’s
Children 2021. On My Mind: promoting, protecting and caring for children’s mental health”, na catym swiecie
1 na 7 dzieci w wieku od 10 do 19 lat zyje ze zdiagnozowanym zaburzeniem psychicznym. Samobdjstwo jest
jedng
Z pieciu najczestszych przyczyn zgonéw w podanej grupie wiekowej. Co roku z powodu samobdjstwa umiera
45800 dzieci i adolescentéw - czyli wiecej niz jedna osoba co 11 minut. W Polsce szacuje sie, ze
specjalistycznej pomocy psychologicznej i psychiatrycznej potrzebuje az 630 000 dzieci, a w samym 2020

roku 843 dzieci podejmowato prébe samobdjcza (UNICEF, 2021).

Dane zebrane przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site (FDDS), pochodzace z 116 111 - telefonu
zaufania dla dzieci i mtodziezy, $wiadczg o tym, ze w 2020 roku otrzymano rekordowg liczbe nadestanych
przez dzieci wiadomosci oraz podjetych dziatan interwencyjnych w sytuacji zagrozenia zdrowia i zycia
rozmowcy. Byto ich 744 (Dabrowska, 2021).

Zaktécenie codziennej rutyny, edukacja zdalna, utracenie dostepu do rekreacji, a takze troska
o dochéd i zdrowie rodziny sprawiaja, ze dzieci czujg lek, ztos¢ oraz samotnosé. Rok od ogtoszenia pandemii
UNICEF opublikowat dane, z ktérych wynika, ze 1 na 7 dzieci przez wiekszg czes¢ ubiegtego roku zyto
w izolacji spotecznej, a ponad 1,6 miliarda mtodych ludzi utracito na state lub tymczasowo dostep do
edukacji. Autorzy raportu ,Averting a Lost COVID Generation” ostrzegaja, ze dzieci i mtodziez jeszcze przez
wiele najblizszych lat beda odczuwac¢ wptyw pandemii COVID-19 na ich zdrowie psychiczne (UNICEF,
2020).

Jak dorosty moze pomoc dziecku w obecnej sytuacji zwigzanej z pandemia COVID-19?
Czas dzielenia sie spokojem

Przede wszystkim warto, aby dorosty zaopiekowat sie wtasnymi emocjami. W rozmowie z dzieckiem
istotna jest postawa dorostego, ktory podzieli sie wtasnym spokojem, opanowaniem oraz ukoi dzieciece

emocje. Taki dorosty bedzie starat sie ,pomiesci¢” w sobie wszelkie trudne emocje dziecka oraz przekaze mu
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jasny komunikat: ,Jestem tu i chce cie wystuchaé. Jestes dla mnie wazny’. Rozmowa
zdzieckiem o trudnych wydarzeniach, takich jak pandemia koronawirusa, moze uruchamiaé¢ w dorostym jego
wtasny niepokdj, strach i napiecie, przez co moze on nieSwiadomie potegowaé dzieciece leki. A dzieci
odbierajag przede wszystkim emocje, jakie towarzysza rozmowie (Fijewska, 2021). Samoobserwacja
wtasnych emocji, mysli i zachowania, jakie wywotuje w dorostym koronawirus, znacznie utatwi

kontrolowanie reakgcji, ktére mogg uruchamiaé sie w nim podczas rozmowy z dzieckiem.
Patrzenie z ufnosciq w przysztos¢

Pandemia nowego koronawirusa spowodowata, ze dzieci na catym $wiecie doswiadczyty powaznych
strat w kluczowych obszarach zycia - edukacji, dostepu do opieki medycznej, wiezi spotecznych i sytuacji
ekonomicznej wtasnej rodziny. Kazde dziecko ma za sobg inna, osobistg historie zwigzang z COVID-19.
W kontekscie powyzszego, obok uznania trudnych emocji dziecka, wysoce pozgdana jest pozytywna
postawa osoby dorostej, ktéra pomoze ztagodzi¢ objawy doswiadczane przez najmtodszych (Mental Health
Foundation, 2021). Spokojny i pewny ton gtosu, patrzenie z ufnoscig w przysztos¢ oraz przekaz werbalny
spéjny z przekazem emocjonalnym wzmocnig u dzieci poczucie bezpieczehstwa podczas rozmowy

o trudnym wydarzeniu.
Odwotanie sie do wtasnych doswiadczen

Przystepujac do rozmowy z dzieckiem, warto na samym poczatku odwotaé sie do wtasnych
doswiadczen z pandemig COVID-19 oraz odpowiedzie¢ sobie na pytanie - w ktérym momencie zdato sie
sobie sprawe, ze nastgpito cos ztego, niepokojaco waznego i zarazem trudnego? Przypomniec sobie moment,
w ktérym pojawita sie swiadomosé, ze nigdy nie bedzie tak jak dawniej, ze dotychczasowe zZycie,
w tym codzienna rutyna, ulegty zmianie. Znacznie utatwi to przyjecie perspektywy dziecka oraz

zainicjowanie rozmowy.
Wystuchanie dzieciecych opowiesci

Kolejnym krokiem jest wystuchanie opowiesci dzieci. Sposéb, w jaki dziecko bedzie tworzyto
narracje, jakich stéw w niej uzyje, rzuci $wiatto na jego indywidualne postrzeganie i interpretacje sytuacji
stresowej oraz przezycia emocjonalne. Przede wszystkim na to, jak sie czuje samo ze sobg, z innymi ludzmi
i ze Swiatem. Podczas rozmowy z dzieckiem wazniejsza od zadawania kolejnych pytan jest uwazna obecnosé
dorostego, towarzyszenie dziecku oraz okazywanie zainteresowania jego osobistymi przezyciami i dawanie

wsparcia.
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Nauka rozpoznawania i nazywania uczué

W przebiegu rozmowy dorosty moze pomadc dziecku rozpoznac oraz nazwac doswiadczane przez nie
emocje. Czasami wystarczy prosty komunikat: ,Widze, ze czujesz...” (ztos¢, lek, smutek itd.). Kiedy dziecko
doswiadcza silnychi trudnych emocji, kiedy jest najbardziej bezbronne, pragnie, aby ktos powiedziat mu: ,To
w porzadku, Ze czujesz strach, zto$¢, smutek” oraz towarzyszyt w ich przezywaniu. Postawa dorostego, ktory
nie zaprzecza dzieciecym lekom, ale rozpoznaje je i zauwaza, jest nieoceniona. Wspdlnie z dzieckiem mozna
stworzy¢ ,Stowniczek emocji”, zawierajacy obok nazw takze wklejone fotografie lub rysunki dziecka,

prezentujace wyrazy twarzy odpowiadajace podstawowym emocjom.
Normalizacja dzieciecych przezyé

Dziecko nie wie, czy to, co aktualnie przezywa jest normalne, czy nie. Czy rowiesnicy doswiadczaja
podobnych uczué. Dlatego w rozmowie z dzieckiem istotne jest podkreslenie, ze przyktadowo lek, jak kazda
inna emocja, jest potrzebny oraz ze to normalne, ze dziecko go odczuwa w zwigzku z trudnym wydarzeniem.
Taki komunikat uspokaja oraz buduje atmosfere zaufania i otwartosci. Normalizuje dzieciece przezycia
emocjonalne. W ten sposdb dorosty uznaje waznos¢ emocji dziecka. Akceptuje je oraz stwarza na biezaco
przestrzen do ich ekspresji. Pocieszanie stowami: ,Wszystko bedzie dobrze”, ,Nic sie nie stato” czy ,Nie smuc

sie”, przynosi efekt odwrotny - bagatelizuje dzieciece przezycia.
Dorosty jako coach dziecka

W nieprzewidywalnym, petnym zmian Swiecie szczegblnego znaczenia nabiera postawa osoby
dorostej, ktéra zaopiekuje sie emocjami dziecka. Z badan E. M. Cohodes, S. McCauley i D. G. Gee (2021)
wynika,
iz responsywne zachowanie osoby dorostej moze stanowi¢ bufor dla trudnych emocji dziecka pojawiajacych
sie w dobie pandemii. Role dorostego poréwnano do coacha w obszarze regulacji dzieciecych emocji.
Opiekunowie, ktérzy prezentowali wyzszy poziom umiejetnosci zwigzanych z coachingiem emogiji
(wzgledem trudnych przezy¢ dziecka), mogli bardziej efektywnie buforowaé skutki stresu zwigzanego
z pandemia. Dodatkowym czynnikiem buforujgcym stres okazato sie takze utrzymywanie przez opiekunow
bardziej stabilnej rutyny. Na czym polega coaching emoc;ji? To odkrywanie i rozumienie przez opiekuna
dzieciecych potrzeb, jak réwniez pomaganie dziecku w rozpoznaniu i kontrolowaniu wtasnych stanow

emocjonalnych.
Rola rysunku i zabawy

W rozmowie z najmtodszymi warto réwniez wykorzystaé rysunek. Pomocne moze okazaé sie
¢wiczenie polegajace na narysowaniu swojego leku, ztosci badz innej emocji oraz nazwaniu jej. Taki rodzaj

éwiczenia terapeutycznego pozwoli na zdystansowanie sie od silnego uczucia. Rownie wazne bedzie
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zainicjowanie z dzieckiem rozmowy po ukonczeniu pracy plastycznej. Przyktadowe pytania mogg by¢
nastepujace: Jak wyglada twoj lek? Jakiego jest rozmiaru? Jakiego koloru uzytas/uzytes podczas rysowania?
Jak myslisz, gdzie mieszka lek? Jak go nazwatas/nazwates? Taka rozmowa nie tylko ,domyka” ¢wiczenie,

aleizatroszczy sie o emocje dziecka, jakie mogty sie uruchomié podczas zabawy.

W zwigzku z tym, ze emocji doswiadczamy takze w naszym ciele, réwnie interesujaca forma, majaca

na celu roztadowanie nagromadzonego napiecia u dziecka, sg gry i zabawy ruchowe.
Ekspresyjne pisanie

W przypadku dzieci starszych inng metoda konfrontacji z trudnymi uczuciami i myslami moze by¢
napisanie listu, bajki lub opowiadania. Badacz proceséw emocjonalnych James W. Pennebaker (2001)
okreslat efekty zwigzane z tzw. ekspresyjnym pisaniem o istotnych dla siebie przezyciach jako uzdrawiajaca
moc zwierzania sie. Ekspresyjne pisanie zestawiat w kontrascie ze sktonnoscig do ttumienia uczué, ktéra

moze byc¢ szkodliwa dla zdrowia psychicznego oraz fizycznego jednostki (Pennebaker, 2011;1999;1988).
Pielegnowanie wdziecznosci

Pandemia oraz obowigzujace obostrzenia w przestrzeni interpersonalnej (np. koniecznos$¢ noszenia
masek ochronnych) moga wywotywac u dziecka dyskomfort, niepokdj i ztos¢. Warto wiec nauczyc¢ dziecko
pielegnowania przyjemnych uczué, takich jak wdziecznosé¢, radosé i mitosé. Jednym ze sposobdw jest
przygotowanie wspdlnie z dzieckiem ,Stoika wdziecznosci”, do ktérego moze ono wrzucac kazdego dnia
karteczke ze stowem, symbolem lub rysunkiem przedstawiajacym to, za co jest wdzieczne w danym dniu -
innym lub sobie. Badania pokazaty, ze wdzieczno$¢ jest jednym z czynnikéw ochronnych w sytuacjach
niekorzystnych, w tym w okresie pandemii (Oryan, Avinir, Levy i in., 2021). Alternatywa dla nieco starszych
dzieci jest prowadzenie ,Dziennika wdziecznosci”, przygotowanie listy za co i komu jest wdzieczne,
éwiczenie wyrazania wdziecznos$ci wybranej bliskiej osobie lub opowiadania zaufanej osobie za co jest

wdzieczne sobie samemu.
Odbudowanie poczucia bezpieczenstwa

Poswiecenie kazdego dnia krétkiej chwili na wypracowanie nowych rytuatéw z dzieckiem,
np. czytanie fragmentu bajki lub postuchanie co rano wybranej piosenki, wzmocni u dziecka zaufanie
i poczucie bezpieczenstwa, przyczyni sie do ztagodzenia negatywnych skutkéw stresu, a takze pomoze

w stopniowym powrocie do rutyny.
Wykorzystanie bajkoterapii i relaksacji

Bajka przeczytana wspdlnie z dzieckiem moze petni¢ funkcje terapeutyczng, relaksacyjng i oswajac

trudne emocje. Bajka terapeutyczna jest to szczegdlny rodzaj opowiadania, w ktérym gtéwny bohater
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doswiadcza podobnych probleméw i przezyé, co mtody stuchacz. W przeciwienstwie do klasycznej bajki,

bajka terapeutyczna nie zawiera moratu. Jej zadaniem jest psychoedukacja oraz wspieranie dziecka podczas

doswiadczania silnych przezy¢. Dzieki odpowiednio dobranej bajce dziecko identyfikuje sie z pozytywnym

bohaterem, obserwuje jego przygody i przezycia oraz zdobywa wskazéwki, jak radzi¢ sobie w konkretne;j

sytuacji. Dorosty moze takze samodzielnie utozy¢ bajke o charakterze terapeutycznym oraz zastosowad

w pracy z dzieckiem pacynki i kukietki.

Doskonatym narzedziem uzupetniajgcym rozmowe z dzieckiem, ktére pozwoli wzmocni¢ jego poczucie

bezpieczenstwa w trudnym emocjonalnie okresie, jakim jest na przyktad pandemia COVID-19, bedzie zestaw kart

pracy wraz z ¢wiczeniem wizualizacyjnym ,Moje bezpieczne miejsce” dostepny w ramach Szkoty Wsparcia MAC.
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