BIP - Publiczne Przedszkole nr 1 "Bajka" w Pleszewie

"Jak zabezpieczy¢ zdrowie psychiczne i emocjonalne
dziecka w czasie pandemii?”

Zapraszamy do zapoznania sie z artykutem dotyczacym wspdtczesnego problemu zwigzanego z pandemig COVID-19

Pandemia COVID-19 - skutki izolacji dzieci

Prawidtowy rozwdéj spoteczny u dzieci, jest Scisle zwigzany z rozwojem emocjonalnym, ksztattujgcym sie juz od najmtodszych
lat. Cho¢ to fundamentalna bliskos¢ rodzicéw (opiekundw) gwarantuje dziecku biologiczng potrzebe bezpieczenstwa, nie bez
znaczenia pozostaje najblizsze otoczenie.

Relacje spoteczne odgrywaja istotng role w zyciu mtodego cztowieka - sg zrédtem wsparcia, zrozumienia i dobrego
samopoczucia. Wskazuje sie, ze ograniczenie kontaktéw i izolacja epidemiologiczna, wptywajg negatywnie na samopoczucie
psychofizyczne dzieci i mtodziezy - moga przyczyniac sie do rozwoju chordb.

Obecna sytuacja epidemiologiczna w Polsce i na swiecie, wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem
wystapienia zaburzen adaptacyjnych i innych zaburzen emocjonalnych, w tym:

PTSD (zesp6t stresu pourazowego),

zaburzen depresyjnych,

zaburzen lekowych.

Zgromadzone dane empiryczne, zebrane metoda ankietowg w okresie od marca do kwietnia 2020 roku, przez

specjalistéw Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego pokazuje, ze:

u wielu oséb wystepuja nasilone objawy psychopatologii w czasie pandemii COVID-19,

e u ankietowanych oséb, najczesciej wskazywanym stresorem jest aktualna epidemia koronawirusa, a 75% oséb
okredla ja jako wydarzenie stresujace,

® 66,3% respondentéw zadeklarowato, ze pracuje zdalnie, w zwigzku z tym sygnalizuje, ze zbyt duza lub zbyt mata ilos¢
godzin pracy jest zrédtem zdenerwowania,

e 70% badanych wskazuje, ze presja czasu zwigzana z terminowoscig wykonywania zawodowych obowigzkéw, jest

przyczyna stresu.

W Stanach Zjednoczonych opublikowano raport z ktérego wynika, ze napiecia i leki zwiazane z poczuciem braku kontroli u
szesciolatkow wzrosty az o 30%. Zmiany spoteczne i pandemiczna rzeczywistos¢ ,uderzaja” zwlaszcza w krucha psychike
dzieci i mtodziezy.

Dzieci obserwuja swoich rodzicow, martwia si¢ o nich, przezywaja ich rozterki. Pojawiaja sie watpliwosci i pytania, o ktére
dziecko boi sie zapytac. Zachwianie stabilizacji w domu rodzinnym, utrata pracy czy chocby chwilowy brak pieniedzy, moze
by¢ przyczyna wielu lekow. Sytuacja ekonomiczna rodzicéw wplywa rowniez na samopoczucie dziecka.

Wplyw COVID-19 i izolacji na zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy

Czy mozna byto przewidzie¢ i odpowiednio przygotowac sie do stanu epidemii - zwtaszcza w globalnym wymiarze? Odnoszac
sie do przesztych doswiadczen ludzkosci, to owszem, poniewaz juz nie raz Swiat zmagat sie z wystepowaniem nagtych,
licznych zachorowan na choroby zakazZne.

Jednak XXI wiek u$pit poczucie zagrozenia, a miedzy obowigzkami zawodowymi i domowymi, nie ma miejsca na
zastanawianie sie czy przewidywanie negatywnych skutkéw potencjalnej pandemii.

COVID-19 wptynat na zycie wielu ludzi - zwlaszcza dzieci i nastolatkow - w sposob, jakiego Swiat jeszcze nie widzial.
Strategia izolacji, dystansu spotecznego i obowiazek noszenia maseczki, to nie tylko $rodki ochrony przed ryzykiem
zakazenia, ale rowniez czynniki sprzyjajace rozwojowi schorzen psychicznych. Chroniczny stres, niepokdj i poczucie
bezradnosci wplywaja negatywnie na rozwoj spoteczny u najmtodszych.

Dzieci, ktére stanowia 28% Swiatowej populacji (ponad 2,2 miliarda), potrzebuja stabilizacji i bezpieczenstwa na kazdym
etapie rozwoju. Obecnie, muszg dostosowywad sie do zmian, obostrzen, nowych zalecenh - a to wszystko w oderwaniu od
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rzeczywistosci, ktorg znaty z okresu sprzed pandemii.
Odczuwanie dtugotrwatego stresu i negatywnych emocji, moze skutkowac:

uczuciem smutku, strachu, ztosci,

zmiang zainteresowan, brakiem energii i pragnien,

trudnosciami w koncentracji i podejmowaniu decyzji,

bezsennoscig,

zmniejszeniem apetytu lub jego brakiem,

pogorszeniem ogdlnego stanu zdrowia psychicznego,

pojawianiem sie objawéw fizycznego bélu: gtowy, bdlu innych czesci ciata, problemy zotagdkowe.

Skutki izolacji w czasie pandemii
Stres

Walka z epidemia wigzata sie z ograniczeniem kontaktéw spotecznych. Lockdown wymusit zamkniecie szkét i placéwek
edukacyjnych. Od tamtej chwili, dla wiekszosci ucznidéw zajecia prowadzone byty w formule online. Nauczanie zdalne stato
sie przymusowym srodkiem ochronnym w walce z zagrozeniem COVID-19.

Jednak potrzeba ochrony spotecznosci przed koronawirusem wskazuje na zwiekszone, dtugoterminowe i niekorzystne
konsekwencje zdrowotne u dzieci i mtodziezy, spowodowane stresem, lekiem, niepokojem i poczuciem bezradnosci w czasie
kryzysu epidemiologicznego.

Istnieje wiele czynnikdw wptywajacych na aspekty zdrowia psychicznego w czasach izolacji spotecznej, sa nimi m.in.:

wiek rozwojowy dziecka,

status edukacyjny,

szczegdblne potrzeby,

stan zdrowia psychicznego,
uprzywilejowanie ekonomiczne,
kwarantanna rodzica/dziecka.

Doswiadczenie silnego stresu, sytuacji przerastajacej zwykte przezycia - moze by¢ przyczyna rozwoju PTSD (Post-
Traumatic Stress Disorder). Smier¢ bliskiej osoby, trwate okaleczenie, powazny wypadek samochodowy czy diagnoza
powaznej choroby, to wydarzenia nad ktérymi nie jestesmy w stanie zapanowac. U wiekszosci ludzi pojawia sie wowczas
silny stres, ktory jednak z czasem nie mija.

Syndrom stresu pourazowego moze rozwing¢ sie réwniez w wyniku trwajacego przez dtugi okres, mniej dramatycznego
wydarzenia wywotujgcego podobny efekt, w tym m.in.:

-objawy fizyczne: béle gtowy i innych czesci ciata, poczucie paniki i strachu, biegunka, depresja,
-nawroty wspomnien, odtwarzanie wydarzen,
-ciggte podenerwowanie, napiecie, brak snu, nadmierna czujnosc.

Rozmowa z dzie¢mi na temat przezywanych emocji, watpliwosci i lekéw, pozwala roztadowa¢ nadmiar trudnych emocji.
Pomaga w tym réwniez aktywnosc¢ fizyczna lub wykonywanie pewnych czynnosci tj. skakanie, bieganie, taniec, okrzyki.

Na dobre samopoczucie dzieci i rodzicow w sytuacji kryzysowej, wptywa pomoc innym. Jesli nie mamy zasobow i
mozliwosci, aby odmieni¢ sprawe trudna - likwidujmy jej zgubny wplyw na nasza psychike, poprzez tzw. ,ramowanie”.

Wyjscie z psem sasiada, rozmowa telefoniczna ze znajomymi, zakupy dla dziadkéw - to wszystko pozwala wyjac¢ z ram
kryzysu (na ktéry i tak nie mamy wptywu) i zamieni¢ go na to, nad czym warto sie skupic¢ (przystuga, rozmowa).

Zdrowie psychiczne
We wspomnianym badaniu ,Zdrowie psychiczne w czasie pandemii COVID-19":

e 51% oséb badanych zgtosito objawy wskazujace na zatamanie funkcjonowania i wykonywania codziennych
obowigzkow,

e 38% respondentéw stwierdza, ze odczuwa objawy depresyjne,

e 62% uczestnikdw badania relacjonuje nasilone objawy leku uogélnionego,

® 37% wykazuje objawy zespotu stresu pourazowego (PTSD),
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e 71% ankietowanych nadmiernie sie zamartwia, rozmysla, ma problemy z koncentracjg i snem, przy czym u 13% z
nich podejrzewa sie wystapienie zaburzen adaptacyjnych.

Przeprowadzone w trakcie pandemii badanie kwestionariuszowe ,Impact of COVID-19 and lockdown on mental health of
children and adolescents: A narrative review with recommendations” z rodzicami ujawnity, ze:

e w okresie izolacji zwigzanej z epidemia, mtodsze dzieci czuja sie niepewnie, sg przestraszone i zleknione,
e dzieci doswiadczajg zaburzen snu, koszmaréw sennych, ostabionego apetytu, pobudzenia i nieuwagi,
e starsze dzieci uporczywie pytajg o powdd izolacji i kwarantanne, chcag wiedzie¢ wiecej na temat choroby COVID-19.

Zaobserwowano spadek poziomu emocji u dzieci w wyniku zaburzonej rutyny (codzienne zajecia w szkole), nudy, braku
mozliwosci uczestniczenia w spotkaniach z przyjaciétmi i korzystania z zaje¢ pozalekcyjnych.

Dzieci moga miec trudnosci w nawigzaniu relacji ze swoimi nauczycielami i réwiesnikami po ponownym otwarciu szkot, a
dtugoterminowa izolacja przyczynia sie w ogdlnej ocenie, do ztego samopoczucia psychicznego.

Samotnosé

Maluchy potrzebuja kontaktu z réwiesnikami. U dzieci i nastolatkéw, kolezehska wieZ rozwija kluczowe kompetencje
spoteczne. Lockdown skutecznie uniemozliwit wspdlne spedzanie czasu - zabawy i rozmowy. A zdalny kontakt, nigdy nie
zastapi spotkania twarza w twarz. Rdwniez rodzice nie sa w stanie zastapi¢ kolegi czy kolezanki, choc¢by bardzo sie starali.

Jednak warto zadba¢ o to, aby umozliwi¢ pociechom komunikacje z przyjaciétmi - jaka by ona nie byta. Mozliwos¢ spotykania
sie w miejscach bezpiecznych pod wzgledem epidemiologicznym czy wspdlne granie online np. w gry planszowe lub
kalambury, zmniejsza dyskomfort i poprawia humor.

Warto zaznaczy¢ rowniez, ze zagrozeniem wynikajacym z dlugotrwalej izolacji i samotnosci, jest ostabienie u dzieci
wzajemnej zyczliwosci i integracji. Dysonans spoteczny to poczucie obcosci, to narastanie niecheci miedzy jednostkami i
grupami. Bariera stosunkow miedzyludzkich w okresie pandemii, wpltywa niekorzystnie na zdrowie psychiczne dzieci i
mtodziezy.

Dezinformacja

Rodzice prowadza dziecko ku dorostosci, pokazujg i ttumaczg jak dziata Swiat. Opisujg rzeczy, przekazujg wartosci, ucza
codziennego zycia i licznych wyzwah rzeczywistosci. Sytuacje nietypowe, powinno ttumaczy¢ sie dzieciom jako wpisany w
nature element procesu zmiany.

Jednak nawet dorosli maja problem z ,filtrowaniem” zastyszanych informacji o COVID-19. Liczne teorie spiskowe, fatszywe
wiadomosci i szerzgca sie dezinformacja nie sprzyja wyrazaniu opinii w sposdéb obiektywny. Wiedza poparta dowodami,
naukowe i sprawdzone fakty, z trudem przebijaja sie przez fale mato wiarygodnych zrédet informacji dominujacych w
mediach spotecznosciowych.

Dzieci styszg i zapamietuja najnowsze doniesienia - o chorobie, o $miertelnoéci, o nowych restrykcjach. Sledza wiadomosci,
obserwuja zachowania rodzicdw, uczestnicza w rozmowach z réwiesnikami, ktérzy réwniez wymieniajg sie zastyszanymi
komunikatami i opiniami.

Informacyjny chaos wprowadza dyskomfort psychiczny. Mtodzi ludzie odczuwaja - tak samo i mocniej niz dorosli - napiecie,
ktore definiuje sie jako dysonans poznawczy. U zrddel teorii dysonansu poznawczego, znajduje sie niespdjnos¢ stanowisk
tego samego zjawiska, ktore cztowiek probuje poréwnywac.

Im wiecej sprzecznych informacji do nas dociera, tym wiekszy czujemy dyskomfort. Mato przyjemne dos$wiadczenie
prébujemy zracjonalizowa¢, a gdy to nie pomaga - pojawia sie bezradnos¢, stres, lek.

Z dzie¢mi nalezy rozmawiac o trudnej i kryzysowej sytuacji jaka jest wtasnie stan epidemii koronawirusa. Przygotujmy sie i
stworzmy odpowiednie warunki do rozmowy z dzieckiem. Nadrzednym celem rozmowy jest emocjonalne wsparcie i
pokazanie, ze potrzeby i przezycia dziecka zwigzane z izolacja, sg dla nas wazne.

Nadwaga i otylos¢

Nadmierna masa ciata to nie tylko problem dziecka. Nadwaga i otyto$¢, jako epidemia XXI wieku, to globalny problem
spoteczny i ekonomiczny, prowadzacy do choréb dietozaleznych oraz degeneracji narzadu ruchu. Juz przed lockdownem,
nadmierng masa ciata cechowato sie co piate dziecko w Polsce.

Okres izolacji i obostrzenia przyczynity sie do mniejszej aktywnosci fizycznej z jednoczesnie czesciej popetnianymi btedami
zywieniowymi lub nasilonymi, ztymi nawykami w sposobie odzywiania sie, ktére uksztattowaty sie jeszcze przed okresem
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pandemii.

Zatem ograniczenie lub catkowity brak ruchu, siedzacy tryb zycia oraz btedy zywieniowe, to gotowa recepta na otytos¢, a juz
na pewno na nadwage.

Uzaleznienie od ekranu (komputer, gry online, telefon, aplikacje)

Kompulsywne korzystanie z gier komputerowych, niekontrolowane zycie w mediach spotecznosciowych, state surfowanie
po internecie czy absorbujace aplikacje na telefonie - to wszystko wciaga dzieci i mlodziez w natdg.

Uzaleznienie od ekranu to nie lada wyzwanie dla rodzicow i pedagogow. Warto zadba¢ o zdrowa profilaktyke i
uswiadomienie dziecku zagrozen wynikajacych z ,narkotycznego” korzystania z ekranu komputera czy smartfona.

Samotno$¢, niepokoj, niepewnos¢ oraz wymuszone sytuacja kryzysowa nauczanie zdalne, przyczynia sie do nadmiernego
korzystania z nowych technologii. Zgubny wptyw rodzi uzaleznienie, ktore wymaga profesjonalnej pomocy terapeuty.

Chronmy swoje dzieci przed uzaleznieniem, ksztaltujmy nowe zainteresowania i umiejetnosci - w tym sztuke organizowania
sobie czasu wolnego.

Dzieci powinny ograniczac korzystanie z nowych technologii do niezbednego minimum zwtaszcza w obecnej, nadzwyczajnej
sytuacji epidemiologicznej. Czas wolny to: spacery, ¢wiczenia, gry na swiezym powietrzu, jazda na rowerze, plac zabaw,
bieganie, skakanie, robienie zdje¢, nauka gry na instrumencie, obserwowanie ptakéw, stuchanie muzyki, tanczenie i wiele
innych pomystow.

Pozytywne aspekty pandemii koronawirusa

W czasach najwiekszego stresu i niepewnosci, bezpieczne srodowisko rodzinne to tak zwany czynnik ochronny. Badania nad
konsekwencjami pandemii i jej wptywu na dzieci oraz mtodziez trwaja.

Cho¢ pandemia zaskoczyta Swiat i przyczynita sie do wielu negatywnych skutkéw - zdrowotnych, organizacyjnych,
gospodarczych - wyksztatca w dzieciach wiekszg samodzielnos¢, uczy myslenia kreatywnego i krytycznego.

Pandemia, lockdown, narodowa kwarantanna, krzywa zachorowan i obostrzenia to stowa od ktérych media az kipia.
Trudno wiec sie dziwi¢, ze bywaja zaslyszane przez dzieci, nawet jezeli sami w domu nie uruchamiamy odbiornikow. Ten
wymagajacy emocjonalnie czas jest dla najmtodszych jeszcze mniej zrozumiaty niz dla dorostych. Dbajac o siebie i swoje
zdrowie mentalne warto pamietaé¢, ze zachodzace zmiany, wyczuwalna panika i ogélny chaos wplywaja takze na mlode
organizmy nie majace jeszcze wyksztalconego podziatu realnosci problemu i umiejscowienia go w rzeczywistosci. Jak
zatem zaopiekowac sie dzieckiem tak, by zabezpieczy¢ jego zdrowie mentalne?

Oto pomocna recepta 7 praktvcznvch dzialan, ktérych nalezy sie podjac¢, aby wspiera¢ codzienne budowanie sity
mentalnej i zabezpieczenie psychiczne dzieci:

1. Miejsce dobre i piekne.

Stwdrzcie wymarzona przestrzen na codziennos¢ w domu. Sprawcie, by dziecko chciato do niej wracac, by czuto sie tam
dobrze. Koniecznie wspélnie zadbajcie o oswietlenie, odpowiednia temperature, kolorystyke i wielkos¢ miejsca.
Niech dywan, ktérego dotykaja stopy bedzie miekki i przyjemny. Nauka w domowych warunkach bywa naprawde ucigzliwa,
gdy zostaje na wcigz utrudniana przez bodzce z zewnatrz lub takie, ktére nie sa dostosowane do odpowiedniego
skupienia. Jako rodzic pamietaj, ze potowe kazdego dnia, Twoja pociecha jest nijako zmuszona do przebywania w tym
stworzonym kaciku edukacyjnym, warto wiec, aby wspomnienia stamtad budzity pozytywne emocje i reakcje.

2. Rutyna nie taka zla, jak ja maluja.

Zachowaijcie poranng rutyne. Nawet jezeli wszyscy cztonkowie rodziny dziatajg tylko zdalnie. Przebierzcie sig, umyijcie zgby,
naszykuijcie materiaty do pracy, do szkoty. Uczeszcie wtosy, przemyjcie twarze, przygotujcie drugie $niadanie. Wprowadzcie
zasady dokfadnie takie jak przy regularnym trybie wyjscia z domu. Zapewnij dziecku poczucie normalnosci w catym
tym szalenstwie.

3. Afirmacje maja racje.

Porozwieszaj na Scianach pozytywne afirmacje umilajace dzien catej rodzinie, pociesze lub podopiecznym - »Swietnie Ci
idzie!”, ,Nie moge sie doczekac, az zobaczymy sie po pracy”, ,,Usmiechnij sie wtasnie teraz”. W ten sposéb
zwiekszysz komfort psychiczny czytajacym, zapewniajac 0 wzajemnym wsparciu i obecnosci. Ponadto, tego rodzaju hasta,
ukierunkowuja mysli na tworzenie dobrych, pozytywnych mechanizméw szukania wyjscia i rozwigzania.

4. Aktywne wyzwanie.

Aktywnos¢ fizyczna zawsze bedzie wzmacniaé ciato i ducha. Produkcja hormondéw szczescia na wskutek ¢wiczen to jedno z
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przyjemniejszych uczué. Przy okazji dbamy wéwczas o dobrag forme i kondycje. Brak ruchu to jedna z gtéwnych przyczyn
tego, dlaczego podczas pandemii ludzie tracg apetyt na zycie i pozytywna perspektywe. Stworzenie wspdlnej ,tablicy
ruchu” lub ,.aktywnego challengu” wzmocni wiezy rodzinne i zacheci do prowadzenia zdrowego trybu zycia.
Zaprojektujcie razem tabele ruchu, podzielcie sektory na tyle, ilu jest domownikéw. Z boku wypiszcie dane ¢wiczenia np.
~pajacyki” ,skoki przez skakanke” itd. Codziennie zapisujcie wyniki, czyli ile maksymalnie dacie rade zrobi¢ np. pompek w
ciagu minuty i obserwujcie razem progres. Umdéwcie sie na wspdlny cel, ktérego osiggniecie bedzie skutkowac nagroda i -
przede wszystkim - wielkg satysfakcja .

5. Wizualizacja.

Cwiczenia z wizualizacji niesamowicie relaksuja, odprezajg i wyciszaja. Rownolegle uspokajaja rozproszone umysty i
zszargane nerwy. Dajg poczucie wiasciwej przynaleznosci do Swiata i potaczenia ze soba. Zaréwno dzieci jak i dorosli przy
pomocy wyobrazni przenoszg sie do wyjgtkowego miejsca w ktérym obserwujg przerézne zjawiska, tym samym ¢wiczg
kreatywnos¢, mindfulness i mechanizm pozytywnych mysli. Filmiki z prowadzong juz wizualizacjg znajdziecie w
internecie, ale gdyby ktérys z cztonkéw rodziny miat ochote takowg poprowadzi¢ to wystarczy odrobina dobrych checi.
Warto, aby wszyscy zamkneli oczy, a w tle leciata muzyka relaksacyjna wpasowujgca sie w temat wizualizacji. Np. - spacer
po lesie. Styszymy dZwieki lasu, opowiadajgc naszym bliskim o tym, jak spacerujemy po mokrym mchu, dotykamy pieknych,
sliskich lisci, styszymy szelest i gtosy zwierzat, pedzimy lesng Sciezkg w dét lub wolno, rozkoszujac sie czasem, zbieramy
grzyby i jezyny. Taka chwila oderwania sie od codziennosci ma zbawienny wptyw na nasze emocjonalne poczucie.

6. Barometr emocji.

Mowienie o swoich emociach nie iest dla dzieci latwe, ale jakze potrzebne! By prawidlowo funkcionowaly requlacie uczuc,
ich mechanizm uzewnetrzniania i potrzeba wyrazania, nalezy opowiadac o tvm co lub jak sie czuie, szczeqolnie w
czasie, w ktérvm mozemv bv¢ nrzvtloczeni nadmiarem przeréznvch skladowvch. Barometr emocii to nic innego jak
wvkres wskazuiacy samopoczucie. Dobrze jest, abv kazdv cztonek rodziny takowv posiadat. Plansze dzielimy na dni
miesiaca, kazdv podpisuiemy, a na koniec dnia w odpowiedniei rubrvce piszemv, maluiemy, koloruiemv, kleimv lub
wycinamy emocie. Dorosli moga napisa¢ iednvm zdaniem np. ,,Dzi$ czulam sie szczesliwa” lub ,, Duzo wvdarzen
dzisieiszeao dnia sprawilo, ze czulam sie przvtloczona”. Twoia pociecha moze narvsowac to jak sie czuta lub
pokolorowa¢ kwadracik na taki kolor jaki dzi$ ma iei stan emocionalnv. Technika wvkonania absolutnie dowolna, wazne aby
ten element lub elementy wyrazaly stanowisko odczuwania wobec wydarzen konkretnego dnia. Utatwi to monitorowanie
samopoczucia bliskich i wzbudzanie reakcji.

7. Dotyk.

Dziatanie, ktére wvdaie sie bv¢ naiprostszvm, iest iedna z naibardziei zaniedbvwanvch metod dbania o relacie.
Dotvk. Poczucie, ze kto$ iest blisko daje nam rownoczesnie poczucie bezpieczenstwa, spokoiu i ukoienia. Zapewnianie
cztonkdéw rodziny o tym, ze jesteSmv obecni niezaleznie od svtuacii wspomada svstem odpornosci mentalnei i fizvcznej,
bowiem hormony wvdzielane przv dobrvm dotyku wptywaja na prawidtowy stan zdrowia. Dotykaj przy rozmowie,
glaszcz, przytulaj, caluj i trzymaj za reke.
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