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Nauczanie zdalne.
Z euforii do depresji.

Opracowanie: Beata Cze$niuk
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Depresja u najmtodszych to zjawisko coraz czgstsze i szokujace dla naszego S$wiata,
ktory do tej pory nie brat pod uwage tego, ze dziecko moze mie¢ stany depresyjne
czy depresje. Wbrew powszechnej opinii depresja jest problemem mogacym dotykaé nawet
mate dzieci. Ze wzgledu na nieco inne objawy depresji u dzieci, nie jest zazwyczaj tak szybko
diagnozowana, a u czgséci z nich w ogodle nie zostaje rozpoznana. Dziecko nie potrafi wyrazic¢
wiasnych uczu¢ lub opisa¢ przezywanych przez siebie problemdéw. Skarzy si¢ natomiast
na zle samopoczucie, jest apatyczne, unika kontaktoéw z otoczeniem. Ma dolegliwosci
wegetatywne — kotatanie serca, wzmozong potliwo$¢ ciata, bole brzucha. Przejawia niechgc¢
do jedzenia, do aktywnos$ci ruchowej, ma zaburzenia snu. Sg podstawy, by przypuszczac,
ze depresja dotyka nawet co trzeciego nastolatka. Dwukrotnie cze$ciej choruja na nig
dziewczynki niz chiopcy. Cierpienie, jakie towarzyszy depresji znacznie obniza komfort
zycia, odbiera nadziej¢ i sens zycia, nieraz popycha do desperackich krokéw, do tragedii,
ktorym mozna bylo zapobiec. Depresja trwa dlugo — miesigce, a nawet lata. Rzadko ustgpuje
sama. U nastolatkow moze prowadzi¢ do zachowan ryzykownych (si¢gania po alkohol,
narkotyki), i prob samobdjczych. Obecna sytuacja zwigzana z koronawirusem i pandemig
ma rowniez niebagatelny wptyw na zdrowie psychiczne dzieci. Do 2030 roku depresja bedzie
najczesciej wystepujacym zaburzeniem zdrowotnym na swiecie. I jakze charakterystycznym
znakiem zmieniajacych si¢ czasow — rozdygotanych, przebodzcowanych, tongcych

w niemilknagcym szumie informacyjnym. A zarazem jak nigdy dotad samotnych...

., Kiedy spytajq Cie, jak sie masz, odpowiedz po prostu, ze wcale”

Ktapouchy
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Depresja niechciane dziecko pandemii

Rok 2020 toczy si¢ niezmiennie pod szyldem pandemii. Jej skutki w postaci zaburzen
psychicznych sa niestety coraz czestsze i nie wyglada na to, by w najblizszych miesigcach
miaty wyhamowaé. Wraz z kolejng falg koronawirusa to wtasnie depresja czy stany lgkowe
towarzyszg nam najcze¢sciej. Obecna sytuacja ma niebagatelny wplyw na nasze zdrowie
psychiczne. Ciggla niepewnosé, Igk o to, co wydarzy si¢ jutro. Przeniesienie zycia w $wiat
wirtualny, praca i nauka przed ekranem komputera, a co za tym idzie ograniczenie kontaktow
z innymi, pozbawia nas pelnego funkcjonowania w zyciu spotecznym. Nie zapominajmy,
ze cztowiek do prawidtowego rozwoju i funkcjonowania potrzebuje kontaktow z drugim
cztowiekiem. Poczucie izolacji 1 samotno$ci stanowig teraz coraz wigkszy problem.
Do wystgpienia pierwszych objawoéw zaburzen psychicznych ( lub do ich poglebienia)
przyczynito si¢ wiele czynnikow zwigzanych z wybuchem pandemii oraz wprowadzeniem
obostrzen. Pierwszym i kluczowym byto przymusowe zamknigcie W domach. Spoteczenstwo,
nieprzygotowane na takg sytuacje, dos¢ emocjonalnie przezywato ten czas.

Swiat sie boi

Z jednej strony pojawial si¢ lek przed choroba, Igk o siebie, o bliskich. Z drugiej — z dnia
na dzien musieliSmy si¢ nauczy¢ funkcjonowaé w czterech $cianach: dorosli zostali skazani
na prac¢ zdalng, dzieci I milodziez na zdalne nauczanie, a Seniorzy bardzo czgsto
na samotno$¢. Do tego zaczeliSmy si¢ jeszcze ba¢ innych ludzi jako potencjalnego
zagrozenia dla naszego zdrowia. Biezaca sytuacja epidemiologiczna moze niestety
spowodowac, ze juz wkrotce wielu z nas begdzie miato problemy ze zdrowiem psychicznym,
bez wzgledu na wiek, pte¢, status spoteczny, pochodzenie czy aktywnos$¢ towarzyska.
Wielu rodzicow mysli, ze gdy szkoly wrocg do normalnego trybu funkcjonowania,
psychika i zachowania dzieci i mtodziezy tez wroca do normy sprzed epidemii. Ale to tylko
zhudzenie...

Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze liczba cierpiacych na zaburzenia i choroby
psychiczne wzrosnie dwukrotnie. Dzisiaj pojawiajg si¢ pierwsze wyniki badan od czasow
poczatku pandemii, ktére moéwig o powazniejszym trzykrotnym wzroscie.
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Depresja w dobie epidemii koronawirusa w Polsce. Alarmujace wyniki badan!

Od marca przeprowadzono liczne badania na temat tego, jak lockdown wplynat na najmlodszych
w Polsce, 1 na $wiecie. Na zlecenie Ministerstwa Zdrowia Instytut Profilaktyki Zintegrowanej sporzadzit
w kwietniu raport pt. ,,Mlodziez w czasie epidemii. Komu jest najtrudniej?”. Wynikalo z niego,
7e co czwarty ankietowany (od 13 do 19 roku zycia) czul/czuta si¢ raczej zle lub zdecydowanie Zle.
78% uskarzato si¢ na brak spotkan z przyjaciolmi i z rowiesnikami. 63% czulo si¢ przyttoczonych
materialem do nauki, ktdrego ilo$¢ zwigkszyla si¢ wraz ze zmiang trybu nauczania na zdalny.
Co trzeci uczen skarzyt si¢ na nerwowa atmosfere w domu. Mlodziez wskazywata na dojmujace
poczucie niepewnosci, regres umigjgtnosci spotecznych, rozregulowanie rytmu domowego,
ktére odbijato si¢ na ich zdrowiu fizycznym 1 psychicznym. 75% ésmoklasistow 1 82% przysztych
maturzystow zglaszato duze obawy w zwigzku z nadchodzacymi egzaminami. Bardzo wyraznie wzrosta
czestotliwos¢ odczuwania trudnych emocji. Badani w szczegblnosci czuli si¢ czesciej: nerwowi
i poirytowani, bez energii, osamotnieni, pelni obaw, smutni. 21% odpowiedzialo, Zze wsparcie,
jakie otrzymujg od dorostych, jest dla nich niewystarczajace. Z wielu innych badan wiemy réwniez,
ze w czasie lockdownu wzrosta przemoc w domach, w ktorych byta juz wezesniej, a takze pojawita sie
tam, gdzie jej wczesniej nie byto. Fundacja Dajemy Dzieciom Sit¢ w marcu interweniowata 76 razy
w zwiazku z zagrozeniem zdrowia lub Zycia dziecka, prawie dwukrotnie wigcej niz w poprzednich
miesigcach. Przeprowadzone zostalty tez badania w Dolnos$laskiej Szkole Wyzsze;j.
Wisrdd nastolatkéw z objawami depresji zmaga si¢ az 44% osob. Jest to dwukrotnie wigcej niz
w 2018 roku. W pierwszym panelu, przeprowadzonym przed Wielkanoca, zbadano 108
miodych osob. W kolejnym, zorganizowanym tuz przed zakonczeniem roku szkolnego
zbadano 112 nastolatkéw. Wyniki byty alarmujace i niewiele si¢ roznity. Wedlug pierwszego
badania 44% nastolatkow miato objawy depresji, a 21% myslalo o samobojstwie.
Wedlug drugiego badania 42% nastolatkéw mialo objawy depresji, a 22% myslato
o samobdjstwie. Stad prosby i apele o zwrdcenie uwagi na to, z czym wigze si¢ przejicie na zdalne
nauczanie dla wielu polskich dzieci. O uczulenie nauczycieli 1 pedagogéw na tych uczniow, ktorym moze
by¢ w tym czasie szczegdlnie trudno. O zachecenie wychowawcdéw do prowadzenia takich godzin
wychowawczych, ktore pozwalajg dzieli¢ si¢ swoimi zmartwieniami, oswajaé z obecng sytuacja,
a takze zachgca¢ uczniow, dla ktorych to moze okazac sie zbyt trudne, do kontaktow indywidualnych.
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Depresja to choroba, nie fanaberia

Jak odrézni¢ ,,chandre¢” czy ,,dotek” od depresji jako choroby ? Depresja jako choroba,
lub inaczej klinicznie rozpoznany zesp6t depresyjny, to dlugotrwaty, szkodliwy i powazny
stan charakteryzujacy si¢ nadmiernym obnizeniem nastroju oraz szeregiem innych objawow
psychicznych i somatycznych. Jej przebieg moze by¢ przewlekly, ze stalym nasileniem
objawow lub moze przyjmowaé posta¢ nawracajacych epizodow 0 tagodnym, umiarkowanym
lub cigzkim nasileniu, oddzielonych okresami dobrego samopoczucia. Ze wzglgdu na nieco
inne objawy depresja u dzieci nie jest szybko diagnozowana, a u czgéci z nich w ogole
nie zostaje rozpoznana, poniewaz jej objawy bywaja bagatelizowane.

Objawy depresji — co powinno zaniepokoié¢

Objawy depresji zaleza od etapu rozwojowego dziecka. Im jest ono mlodsze, tym trudnej
mu powiedzieé¢, co czuje, podzieli¢ si¢ zrodzicem swoim stanem emocjonalnym, tym
CO przezywa.

Dzieci przedszkolne i wczesnoszkolne czgsto skarzg si¢ na rézne dolegliwo$ci somatyczne
jak:

bole brzucha,

bole glowy,

bole nog,

brak apetytu, taknienia,
mimowolne moczenie sig.

Mozemy u nich tez zaobserwowac:

apatie,

zwigkszong drazliwos¢,

brak zainteresowan czynnosciami, np. zabawa, ktorg wczesniej lubito,
nieche¢ do wspotpracy,

lek separacyjny,

brak zainteresowania lekcjami.
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Objawy mtodziezowej depresji sg nieco inne:

smutek, przygnebienie, ptaczliwos¢, tatwe wpadanie w zto§¢ lub rozpacz, co moze
demonstrowac si¢ wrogoscig w stosunku do otoczenia,

zoboje¢tnienie, apatia, utrata zdolno$ci do przezywania radosci; mlody cztowiek przestaje
cieszy¢ si¢ wydarzeniami czy rzeczami, ktore wczesniej sprawiaty mu radosc,

zaprzestanie aktywnosci, ktora wczesniej sprawiata satysfakcj¢ np. zabawa, hobby, spotkania
ze znajomymi; mtodziez odmawia tez chodzenia od szkoty, wychodzenia z domu, ze swojego
pokoju, zaniedbuje higiene¢ osobista,

wycofanie si¢ z zycia towarzyskiego,

nadmierna reakcja na krytyke, drazliwo$¢ czy zto$¢, nawet kiedy rodzic zwrdci uwage
W bardzo delikatny spos6b i w bardzo btahej sprawie,

depresyjne myslenie, ktére wyraza si¢ w stowach ,wszystko jest bez sensu”, ,jestem
beznadziejny”, ,,nikt mnie nie lubi”, ,,i tak mi si¢ nie uda” itp.,

nieuzasadnione uczucie leku — ,,sam nie wiem czego si¢ boje”,

podejmowanie impulsywnych, nieprzemyslanych dziatan, aby zlagodzi¢ Iek, napiecie
i smutek, np. picie alkoholu, zazywanie narkotykow,

dziatania autodestrukcyjne — samookaleczanie sig,

mysli rezygnacyjne — ,,zycie jest beznadziejne”, ,,po co ja zyje”,

mysli samobdjcze — rozmyslanie na temat wlasnej $mierci, planowanie jej, a w skrajnych
przypadkach dokonanie samobojstwa.

Majac do czynienia z mtodym cztowiekiem z depresja, mozemy tez zaobserwowac wiele
objawow niespecyficznych jak:

zaburzenia koncentracji i trudnosci z zapamigtaniem, ktore powodujg trudnosci w nauce,
pogorszenie wynikow edukacyjnych, opuszczanie lekcji.

pobudzenie psychoruchowe — w wyniku przezywanego lgku i napigcia dziecko wykonuje
wiele bezsensownych ruchow np. skubie ubranie, zaciera rgce itp.

podejmowanie niektorych aktywno$ci w nadmiarze, jak ogladanie TV czy granie w gry.
zwiekszenie lub zmniejszenie apetytu.

problemy ze snem — trudnos$ci z zasypianiem, wybudzenia w nocy, budzenie si¢ wcze$nie
rano, nadmierna sennos¢.
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W Z euforii do depresji

Pierwsza informacja o wprowadzeniu nauki zdalnej podczas wiosennej fali pandemii
spowodowata u$miechy na twarzach uczniow. Dla dzieci mozliwo$¢ odpoczecia od szkoty
wydawata si¢ by¢ przywilejem. Po kilku miesigcach do$§¢ maja juz wszyscy - rOwniez
nauczyciele i rodzice.

Istotny jest takze aspekt kontaktéw miedzyludzkich. Starsze dzieci z pewnoscia
z ograniczeniami radza sobie lepiej. Mlodsze, dla dobra ich rozwoju, powinny wchodzié¢
w relacje spoleczne i1 uczy¢ si¢ funkcjonowania w grupie. Niestety, zdalne nauczanie nie daje
takich mozliwosci. Od nas dorostych zalezy, czy edukacj¢ zdalng zamienimy w horror
1 sytuacje traumatyczna, czy bedzie ona stabilizujaca i wprowadzajacg tad zewngtrzny.
Taki uporzadkowany $wiat, moéwigc potocznie oznacza, ze dziecko wie, co, gdzie, kiedy
I jak si¢ dzieje. Wlasnie przewidywalno$¢ zdarzen daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.
Obecnie ten tad rzeczywiscie zostat naruszony. Dodatkowo dorosli, doswiadczajac zaburzenia
swojego tadu zycia zawodowego, a takze domowego, obcigzeni organizacjg szkoty w domu,
rownolegla swoja pracg zdalng, zestresowani, martwigcy si¢ o zdrowie swoje czy
najblizszych, rowniez moga dodatkowo destabilizowa¢ swoimi reakcjami tad wewnetrzny
dziecka. Wazne bySmy my dorosli przygladali si¢, jak my sobie radzimy z sytuacja, jak nasze
zachowania ireakcje wobec dzieci czy trudnosci si¢ zmienity, bysmy nie zaszczepiali
w dzieciach swoich obaw inerwow. Dzieci zglaszaja plusy i minusy ptynace z edukacji
zdalnej. W zaleznosci od modelu, ktory przyjeta szkota i w zalezno$ci od postawy rodzicow,
obecna sytuacja edukacji zdalnej nie musi by¢ dramatem, jesli my dorosli rozsadnie do tego
podejdziemy. Jesli zaakceptujemy, Ze nie da si¢ symetrycznie przetozy¢ nauki stacjonarnej
do zdalnej, ze btedem jest identyczne odwzorowywanie grafiku stacjonarnego do zdalnego,
ze dziecko nie bedzie wydolne w wielogodzinnym siedzeniu przed monitorem, Ze ma prawo
do swych emocji, frustracji, ze potrzebuje teraz madrych dorostych blisko siebie.
Chodzi o proste gesty: zeby przywita¢ dzieci usmiechajac si¢ do nich, poswigci¢ czesé lekcji
na rozmowg¢: jak si¢ dzi$ czujecie? Jak sobie radzicie? Co was martwi? A co dzi$ sprawito
wam rado$¢? Czy zdazyliscie zje$¢ $niadanie? Przeznaczy¢ jedng z lekcji przynajmniej
raz w tygodniu na budowanie relacji spotecznych, na interakcjg, bycie blisko na poziomie
emocjonalnym. Dzielmy si¢ 2z dzietmi swoimi doswiadczeniami i odczuciami np.:
mnie tez denerwuja klopoty techniczne, czasem tez mnie boli glowa. I niech uczniowie
stysza wspierajace komunikaty: jestem zwas dumna, wspaniale sobie radzicie.
Pamigtajmy, Ze obecna sytuacja bezposrednio dotyka dzieci, s3 jej uczestnikami,
a nie biernymi obserwatorami. BagdZzmy wiec dla nich madrymi, wspierajagcymi dorostymi.
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Antydepresyjny ,,dekalog” rodzica/nauczyciela

1. W kazdej sytuacji — zwlaszcza Kryzysowej — sprobuj postawic si¢ na miejscu dziecka.

2. Miej oko na symptomy poczatkowych zmian depresyjnych u dziecka.

3. Nie programuj nadmiernie dnia dziecku, zostaw mu zawsze pewng dozg¢ czasu wolnego.

4. Zachecaj dziecko do aktywnos$ci ruchowej, ¢wiczen fizycznych i relaksacyjnych.

5. Nie tlum frustracji dziecka — naucz je wyraza¢ swoje emocje, oczywiscie w spotecznie

akceptowany sposob.

6. Nie ,, zarazaj ” dziecka swymi ktopotami cztowieka dorostego.

7. Rozmawiaj ze swoim dzieckiem.

o0

. Dbaj aby usmiech jak najcze$ciej goscit na twojej twarzy.
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Kiedy nalezy szukaé¢ pomocy specjalisty?

Podstawowym btedem jest ignorowanie pierwszych niepokojacych zmian, liczac, ze ,,samo
przejdzie”. Nie ma domowych sposobow na leczenie depresji. Zaburzenia nastroju, jak kazde
inne zaburzenie, wymagaja konsultacji ze specjalista, ktory postawi diagnozg i wdrozy
odpowiednie leczenie.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Forum Przeciw Depresji — portal spotecznosciowy prowadzony w ramach ogdlnopolskiej
kampanii, na ktorym mozna znalez¢ kompendium wiedzy w zakresie depresji, gdzie szukac
pomocy oraz forum moderowane przez lekarzy specjalistow, gdzie osoby chore oraz
ich bliscy mogg uzyska¢ wsparcie www.forumprzeciwdepresji.pl

Stowarzyszenie Aktywnie Przeciwko Depresji — prowadzace dziatalno$¢ spoteczno -
edukacyjng w zakresie profilaktyki, wykrywania ileczenia zaburzen psychicznych,
a W szczegolnosci zaburzen depresyjnych. Kontakt do stowarzyszenia mozna znalez¢
na stronie: www.depresja.org

Fundacja Itaka - ktora prowadzi Antydepresyjny Telefon Zaufania (numer: 22 654 40 41)
oraz udziela szerokiego wsparcia osobom chorujacym na depresj¢ jak iich najblizszym.
Informacje na temat wsparcia, ktoérego udziela Fundacja mozna znalez¢ na stronie:
www.stopdepresji.pl

Fundacja Dajemy Dzieciom Sil¢ — oferuje bezptatng pomoc telefoniczng i online dla dzieci
i mlodziezy oraz dla rodzicow i nauczycieli poprzez prowadzenie Telefonu Zaufania
dla Dzieci iMtodziezy (116 111) i Telefonu dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie
Bezpieczenstwa Dzieci (800 100 100), gdzie mtodzi obywatele maja mozliwos$¢ dzielenia sig¢
ktopotami w trudnych sytuacjach a ich najblizsi uzyska¢ m.in. informacje i wsparcie trudnosci
wynikajacych z zaburzen depresyjnych dostrzezonych u dzieci. Wigcej informacji i kontakt
online przez strong www.116111.pl oraz www.800100100.pl

Centrum Wsparcia dla osob w stanie kryzysu psychicznego — 24 godziny przez 7 dni
w tygodniu dziata bezptatna linia telefoniczna (800 70 2222) dla oséb w kryzysie
psychicznym, ktorzy potrzebuja doraznej pomocy psychologicznej. W wyznaczonych
godzinach w Centrum pelnig dyzury takze specjali$ci: lekarze psychiatrzy, prawnicy oraz
pracownicy socjalni. Wsparcie mozna uzyska¢ takze poprzez e-mail oraz czat
z profesjonalistami. Wigcej informacji na stronie: www.liniawsparcia.pl

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka— funkcjonujgcy bezplatnie
Z telefonow stacjonarnych Dziecigcy Telefon Zaufania numer 800 12 12 12, pod ktorym
czekajg specjaliSci, z ktorymi dzieci 1 mtodziez moga porozmawia¢ gdy m.in. przezywaja
trudnosci w szkole i w domu, odczuwajg Igk, smutek, osamotnienie, zauwazaja u siebie

8
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objawy depresyjne. Pod numer Dzieciecego Telefonu Zaufania mogg roéwniez dzwonié osoby
doroste, by zglosi¢ problemy dzieci. Dziala rowniez, dedykowany mtodym ludziom,
czat internetowy prowadzony przez profesjonalnych psychologow. Czat internetowy
ma charakter nicodptatny, nie wymaga logowania ani instalowania aplikacji
https://brpd.gov.pl/sos-czat/ , a obstugujacy czat eksperci sa osobami profesjonalnie

przygotowanymi do udzielania dzieci i mtodziezy takiego wsparcia.

INFORMACJE NA TEMAT DEPRESJI MOZNA TEZ ODNALEZC NA STRONACH:

Portal Fundacji Zobacz...JESTEM — zajmuje si¢ szeroko rozumiang pomocg dzieciom
i mlodziezy z problemami emocjonalnymi, wtym zdepresja. Na stronie fundacji
www.zobaczjestem.pl mozna znalez¢ przydatne informacje na temat grup wsparcia,
mozliwos$ci terapii oraz artykuléw edukacyjnych przyblizajacych istot¢ choroby jaka jest
depresja.

Portal Porcelanoweaniolki.pl — portal o depresji nastolatkéw prowadzony przez nich
samych. Wsrod autorow tresci sa osoby mlode, ktore walczyly z depresja, wspierane przez
grono ekspertow psychiatrii 1 psychologii. Tworza oni baze wiedzy, doswiadczen, narzedzi
wsparcia dla potrzeb mtodych ludzi oraz osob z ich otoczenia.

Portal Tacyjakja.pl — portal prowadzony przez lekarzy i dedykowany osobom z chorobami
przewlektymi, wtym m.in. depresja, na ktorym dostepne sa rzeczowe artykulty i wybor
publikacji poglebiajacych temat, ich strona to: www.tacyjakja.pl



https://brpd.gov.pl/sos-czat/
https://www.tacyjakja.pl/
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