Kryzys zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy

Kryzys zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy

W trakcie pandemii COVID-19 zauwazono pogorszenie si¢ stanu zdrowia psychicznego polskiej mtodziezy.
W latach 2020-2023 przeprowadzono w Polsce wiele badan dotyczacych dobrostanu dzieci i nastolatkéw
(Zottaszek, 2024). Wyniki jednego z takich badan opublikowata w 2023 roku Fundacja UNAWEZA. Procent
dzieci i mlodziezy z podejrzeniem depresji wyniost 29,3. 20,1% uczniéw przyznalo, ze miato zupelng nieche¢
do zycia, natomiast 26,8% odczuwalo zmartwienie lub niepokoj. 39,2% uczniow odpowiedziato, ze miato mysli
samobojcze, 18,6% planowato samobojstwo, a 8,8% podjeto probe samobodjcza (Debski i Flis, 2023). Wyniki
badania wskazuja, ze mozna méwi¢ o wystepujacym w Polsce kryzysie zdrowia psychicznego dzieci
i mlodziezy.

Kryzys psychiczny

Caplan okreslit kryzys sytuacja, w ktorej cztowiek ma do czynienia z przeszkodami niemozliwymi
do samodzielnego pokonania znanymi sposobami oraz uniemozliwiajacymi osiagni¢cie waznych
celow. Kryzys skutkuje utrata rOwnowagi oraz przejsciowym pogorszeniem stanu psychicznego
1 funkcjonowania cztowieka. Charakteryzuje si¢ on cechami takimi jak: poczucie utraty kontroli,
przewlekty stres, wydarzenie krytyczne, postrzeganie sytuacji jako zagrozenia lub utraty
(Talarczyk, 2018).

Sytuacje kryzysowe

Sytuacja rodzinna

Kryzys mozna rozumie¢ w kontekscie zycia rodzinnego. Jedng z sytuacji kryzysowych, ktorej moga
do$wiadczy¢ uczniowie, jest rozwod rodzicow. Wprowadza on czasowy brak rOwnowagi w systemie
rodzinnym. Z reguly kryzys spowodowany tym wydarzeniem trwa co najmniej
2 lata (Talarczyk, 2018). Uczniowie moga odczuwa¢ niepokdj zwigzany z ktotniami rodzicow,
przeprowadzka do innego miejsca i mieszkaniem tylko z jednym rodzicem. Przyzwyczajanie
si¢ do nowych warunkow zycia moze by¢ trudne dla dziecka.
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Kolejnym krytycznym wydarzeniem jest choroba rodzica. Dziecko moze utraci¢ poczucie
bezpieczenstwa. Kontakty ucznia z rodzicem mogg sta¢ si¢ utrudnione i rzadsze. U ucznia moga
wystapi¢ takie uczucia jak frustracja, niepokoj, ztos¢, smutek. Dziecko takze moze si¢ wini¢ za to,
ze rodzi¢ zachorowal, poniewaz np. zachowywato si¢ niegrzecznie. Pamigtajmy, ze sposob
przezywania i rozumienia choroby bedzie si¢ roznit w zalezno$ci od wieku ucznia. Z powodu choroby
rodzica moga zmieni¢ si¢ hierarchia celow i1 pozycja dziecka w rodzinie (Talarczyk, 2018).

Smieré rowniez zalicza sie do wydarzen krytycznych. Sposob przezywania zatoby moze sie roznié
w zaleznosci od wigzi ze zmarlg osobg oraz wieku ucznia, ktory stracit kogo$ bliskiego. Dzieci
w wieku 6-8 lat mysla, ze umierajg tylko osoby stare i chore oraz wyobrazajac sobie $mier¢,
personifikuja ja. Uczniowie w wieku 9—12 lat rozumiejg juz, ze $mier¢ jest nieodwracalna. Dopiero
nastolatkowie rozumiejg, ze $mier¢ dotyczy kazdego, a nie tylko ludzi starych i schorowanych
(Talarczyk, 2018).

Srodowisko rowiesnicze

Zdarza sig, ze uczen jest odrzucany przez reszte klasy, co skutkuje u niego niskg samooceng
1 Igkiem (Talarczyk, 2018). Niektorzy uczniowie obgaduja 1 wySmiewaja innych oraz stosuja wobec
nich rézne formy przemocy. Forma werbalna oznacza wyzywanie, obrazanie, krzyczenie. Forma
fizyczna to umyS$lne bicie, potracanie, popychanie. Formg elektroniczng przemocy
okresla si¢ publikowanie w mediach spoteczno$ciowych obrazliwych zdjg¢ 1 nagran
(Matusiak 1 Degbicka, 2023). Uwaza si¢, ze przemoc rowiesnicza jest jednym
z najpowazniejszych czynnikow ryzyka dla zdrowia psychicznego dzieci i miodziezy. Przemoc
réwiesnicza moze spowodowa¢ wiele problemoéw u ngkanego ucznia, takich jak: obniZzenie
samooceny, silne emocje utrudniajace skupienie si¢ na nauce, pogorszenie ocen, czeste wagary
lub zwolnienia lekarskie (unikanie spotkan z oprawcami), depresja, proby samobdjcze
1 dokonane samobojstwa, =zaburzenia Igkowe 1 stosowanie S$rodkéw psychoaktywnych
(w celu zmniejszenia leku) (Szymanska, 2014).

Czynniki ryzyka

Problemy ze zdrowiem fizycznym

Warto pamigta¢, ze problemy ucznia ze zdrowiem fizycznym moga stanowi¢ czynnik ryzyka
zaburzen psychicznych. Dzieci i mtodziez z chorobami przewleklymi, wygladem odbiegajacym
od normy Ilub otyloScia czgsto majg  obnizong samooceng, niska  pozycje
w grupie réwiesnikdw oraz sg odrzucone i dreczone przez innych. Z tego powodu tacy uczniowie
moga czu¢ smutek, zal 1 osamotnienie, co z kolei moze doprowadzi¢ do rozwoju symptomoéw
depresyjnych  (Tabak, 2014). Dodatkowo cze¢sto unikajg oni ¢wiczen w  grupie
1 ograniczaja kontakty z rowiesnikami, co skutkuje zmniejszeniem aktywnosci fizycznej
1 spotecznej, pogtebiajac ich juz istniejgce problemy (Szymanska, 2014).
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Przemoc domowa

W badaniu Fundacji UNAWEZA zadano dzieciom i milodziezy pytanie o czestotliwosé
dos$wiadczania przez nich przemocy w rodzinie. 15,4% respondentdow odpowiedziato,
ze doswiadcza jej sporadycznie, czesto lub zawsze. We wspomnianym badaniu zauwazono roznice
w doswiadczaniu przemocy domowej ze wzgledu na poziom samooceny uczniow. Najwyzszy
odsetek o0s6b o wysokiej samoocenie (93,6%) wystgpowal w grupie ankietowanych,
ktéra zadeklarowata, Ze nigdy nie doswiadczyta przemocy w rodzinie (79,4%) (D¢bski 1 Flis, 2023).

Uzaleznienia

Zdarza si¢, ze uczniowie nie chcac zosta¢ wykluczonymi z towarzystwa, si¢gaja po uzywki
(np. alkohol 1 narkotyki) dla zabawy. Niektérzy traktuja takie substancje jako pomoc
w odstresowaniu si¢ oraz radzeniu sobie z trudnymi emocjami 1 wydarzeniami
(Matusiak

i Debicka, 2023). Nalezy zaznaczy¢, ze uzaleznienia s3 jednym z czynnikdw wywolujacych
zaburzenia psychiczne. Wazne jest, aby nie zapomina¢ o uzaleznieniach behawioralnych zwigzanych
z  telefonami  komoérkowymi,  komputerami czy  mediami spoteczno$ciowymi,
ktére czesto wystepuja u milodziezy. Uzaleznienia tego typu moga skutkowaé duzym
zaangazowaniem w dang czynno$¢, zaniedbywaniem obowigzkéw (np. nauki), nieodpowiednim
odzywianiem oraz zaburzeniami snu (Luczak, 2019).

W jaki moze objawiac si¢ kryzys psychiczny?

Nie zawsze mozemy tatwo oceni¢ czy co$ dzieje si¢ nie tak z drugg osoba. Niektorzy maja tendencje
do ukrywania probleméw 1 zlego samopoczucia oraz udawania, ze wszystko jest
w porzadku. Dotyczy to takze ucznidow, u ktorych dodatkowo czes¢ zachowan mozemy thumaczy¢
jako skutki proceséw dojrzewania.

Wobec tego na jakie zachowania i stany powinnismy zwroci¢ uwage? Co moze $wiadczyc
o potencjalnym kryzysie?

- Objawy obnizonego nastroju 1 stresu: czgsty 1 intensywny smutek, napiecie, nadpobudliwos¢,
ptaczliwos¢.

- Czeste skargi na r6zne dolegliwosci: np. bole brzucha, gtowy, plecow, mdtosci.

- Objawy charakterystyczne przy duzym Ieku: przyspieszone bicie serca, zwigkszona
potliwos$¢, drzenie rak.

- Pogorszenie w nauce oraz spadek zainteresowania uczeniem si¢, problemy
z koncentracjg na zajeciach.

- Wycofanie si¢ z kontaktow spotecznych, ale tez naglte wszczynanie konfliktow, drazliwos¢,
agresja.

- Oznaki przewlektego zmeczenia, nadmierna sennosc¢.

- Nagte widoczne przybranie na wadze lub utrata masy ciala (moga one wynikac
np. z zajadania stresu lub odwrotnie — unikania jedzenia badZ tez mocnych restrykcji w tym
zakresie).
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Jak reagowad, gdy widzimy ucznia w kryzysie?

-  Wybierz odpowiedni czas i miejsce do przeprowadzenia rozmowy w celu zapewnienia
prywatnosci (np. pusta klasa po zakonczonych lekcjach).

- W rozmowie odwotuj si¢ do zachowan, ktére Ci¢ zaniepokoity. Staraj si¢ bazowac na faktach,
nie ocenach.

»Zauwazylam/zauwazytem, ze ostatnio zdarza Ci si¢ przysypia¢ na zajeciach. Czy co$ si¢ dzieje?”

- Badz stuchaj uwaznie, okaz empati¢ 1 wspotczucie.

- Nie umniejszaj problemdw ucznia, nie oceniaj ich przez wlasny pryzmat. Dzieci radzg sobie
z ktopotami inaczej niz dorosli. To, co nam moze wydawac si¢ btahostka, dla ucznia moze
stanowi¢ nie lada przeszkodg.

X ,.bedzie dobrze”, ,,inni maja gorzej”, ,.kazdy czasem czuje si¢ gorzej ”

v ,jestem tu z Tobg”, ,,dziekuje, Ze si¢ tym ze mng podzielitas/podzielites”, ,,to musi by¢ naprawde
trudne”

- W wypadku sytuacji takich jak zgloszenie przez ucznia mys$li samobdjczych
albo przemocy, zanim porozmawiasz o tym z jego rodzicami, opiekunami
(lub odpowiednimi shuzbami, jesli tego wymaga sytuacja), poinformuj ucznia,
ze planujesz taka rozmowe. Spytaj, jak si¢ z tym czuje. Uspokdj, gdy pojawia si¢ silne emocje.

- Zaproponuj spotkania z psychologiem szkolnym. Przedstaw réwniez inne dorazne formy
pomocy, takie jak telefon zaufania (dostepny pod numerem 116 111).

Jesli uczen nie chece powiedzie¢ Ci, co si¢ dzieje, moze jest osoba, przed ktorg tatwiej bedzie mu si¢
otworzy¢? Sprobuj znalez¢ kogos, kogo dziecko darzy zaufaniem — ulubionego nauczyciela,
psychologa lub pedagoga szkolnego.

Czynniki chronigce przed kryzysem

W ciagu kilku ostatnich dekad podejscie do zdrowia, w tym zdrowia psychicznego, uleglo zmianie.
W ostatnich latach coraz czg$ciej podkreslane jest znaczenie czynnikow chronigcych i ich
wzmacnianie, a nie tylko zapobieganie ryzyku choroby/kryzysu. W zagadnieniu tym kluczowa jest
koncepcja rezyliencji (Gwizdz, 2021).

Rezyliencja (in. preznos¢) to zespot indywidualnych cech 1 umiejetnosci, ktore osoba wykorzystuje
w radzeniu sobie z trudno$ciami, w sytuacji kryzysu. Do takich zasobow,
ktore sa rowniez czynnikami ochronnymi, wpisujg si¢ m.in.:

- umieje¢tno$¢ radzenia sobie z emocjami 1 stresem;

- umiej¢tnosci spoteczne — nawigzywanie 1 utrzymywanie relacji, zdolno$¢ rozwiagzywania
konfliktow;

- pozytywny obraz siebie (wysoka samoocena, wiara we wlasne mozliwosci);

- wyznaczanie planéw i celow zyciowych;

- angazowanie si¢ w rozne aktywnosci, rozwijanie zainteresowan (Gwizdz, 2021).
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Wsrod dzieci 1 miodziezy rodzina i szkola sg gtownymi Zrédlami $rodowiskowych czynnikow
ochronnych. W $rodowisku rodzinnym najbardziej istotnym czynnikiem jest silna wigz
z rodzicami. Istotne sg rowniez: dobra komunikacja w rodzinie i wsparcie, jasne, spojne zasady
1 oczekiwania oraz zaangazowanie rodzicow w sprawy dzieci.

Szkola moze rowniez wspiera¢ ucznidow w wielu kwestiach. Organizujac konkursy i olimpiady,
wspomaga poczucie przynaleznosci dzieci i mtodziezy, a takze daje okazje do przezywania sukcesow
1 zdobywania roznych osiggni¢¢. Szkota rowniez jest miejscem, w ktorym dzieci zawierajg pierwsze
znajomo$ci 1 przyjaznie.  Dbanie o  przyjazng  atmosfer¢ = oraz =~ wspieranie
w uczniach postaw prospotecznych i niesienia sobie wzajemnie pomocy sprzyja wzmacnianiu mi¢dzy
nimi wi¢zi. Poméc w tym moze takze organizacja wycieczek, dni tematycznych,
ale tez inicjacja wigkszej liczby zadan grupowych.

Ponizej znajduje sie kilka propozycji tematéw zaje¢, majacych na celu zwigkszenie kompetencji
w radzeniu sobie w kryzysie ws$rdd dzieci 1 mlodziezy. Mozna je poruszy¢
w ramach godziny wychowawczej lub zaje¢ z psychologiem czy pedagogiem szkolnym.

- Moje emocje: do czego nam stuza, jak rozpoznawa¢ i nazywa co czuj¢, sposoby
na radzenie sobie z trudniejszymi uczuciami.

- Dlaczego si¢ stresuj¢: czym jest stres, omowienie roznych strategii radzenia sobie
Z nim.

- Jaw grupie: istotna rola wspolpracy, rozwigzywanie konfliktow.

- Przemoc: czym jest, jak ja rozpoznac, w jaki sposob reagowac, wyznaczanie granic.

- Jestem wazny: samoocena, tolerancja i réznorodnosé.

- Moge wiele: jak wyznacza¢ skuteczne cele 1 plany.
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