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Epidemia koronawirusa wywoluje w nas
uczucla takie jak lek, stres 1 niepewnosSc.
Szczegolnie dzieci silnie je odczuwaja.
Chociaz kazde dziecko inaczej radzi sobie
z emocjaml, to w obliczu zamkniete;j
szkoly, odwolanych wydarzen 1 1zolacji od
przyjacibl, dzieci potrzebuja czu¢ wsparcie
1 mitos¢ najblizszych. Teraz bardzie] niz
kiedykolwiek potrzebuja aktywnej postawy
troskl 1 bezpieczenstwa, ze strony nas
dorostych.



NAJCZESTSZE ZABURZENIA I CHOROBY
PSYCHICZNE U DZIECI I MLODZIEZY
ROZPOZNAWANE W OKRESIE PANDEMII

Zaburzenia lekowe

Wiaza sie z wystepowaniem wielu objawoéw: somatycznych (wzrost ciSnienia,
utrudnione oddychanie, biegunka, bdle glowy), psychologicznych (zwu—gkszona
drazliwo$¢, koszmary senne, uczucie ,pustki w glowie”), spolecznych (wycofanie
1 trudnosm w_kontaktach spotecznych) 1 behawioralnych (nadmierna lub
zmniejszona aktywnos$¢). Do najczescie] wystepujacych u dzieci zaburzen
lekowych naleza;:

lek przed separacja w dziecinstwie — charakteryzuje sie clerpieniem
1 nadmiernymi obawami przed rozdzieleniem z osobami, do ktérych dziecko jest
przywigzane, stala 1 nierealistyczna obawa, ze co$ zlego moze sie tym osobom
przydarzy¢,

zespol uogodlnionego leku — nadmierny, nierealistyczny lek, ktory nie jest
powiazany z zadnaL konkretnq sytuacja, czy zewnetrznym stresem, utrzymujacy
sie przez wiele miesiecy 1 odczuwany jako trudny do opanowania,

zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne — uporczywie powracajace, niepozadane
1 narzucajace sie mysh lub wyobrazenia, ktére odbierane sg jako bezsensowne,
powodujace wyrazny lek, oraz powtarzajace sie zachowania, ktorych glownym
celem jest zmniejszenie leku lub cierpienia, np. przymusowe mycie rak.

U dzieci 1 mlodziezy szkolnej pojawia si¢ rowniez fobia szkolna, czyli lek
1 unikanie dotyczace wylacznie srodowiska szkolnego.



Depresja i depresyjnosé

Manifestacja objawow zalezy od etapu rozwoju dziecka — im jest ono mlodsze,
tym trudniej jest mu okre§li¢ 1 opisa¢ opiekunom swoj) stan emoqonalny
Kllkulatkl zgtaszaja zwykle niecharakterystyczne objawy, czesto po prostu
mowia, lub sygnalizujg w Inny sposob, ze zle sie czujg 1 nie potrafia okreslic, czy
takie samopoczucie wynika z dolegliwosci cielesnych czy cierpienia
psychicznego. W te] grupie wiekowe] ogromne znaczenie ma obserwacja
zachowan 1 funkcjonowania dziecka.

Objawami depresji u dzieci 1 mtodziezy szkolnej sa najczesciej:

smutek, przygnebienie, placzhwosc drazliwo§é, tatwe wpadanie w zlos¢ lub
rozpacz, demonstrowanie wrogosci wobec otoczenla zachowania odpychajace,
znlechecajace do nawiazania kontaktu;

zobojetnienie, apatia, zmme]szenle a nawet utrata zdolnosci do przezywama
radosci — dziecko przestaje cieszyC si¢ z rzeczy lub wydarzen, ktére wczesnie]
sprawlaly mu rado$¢, poczucie znudzema zniechecenia, ograniczenie lub
zaprzestanie aktywnosci, ktore wezeséniej byly dla dziecka wazne lub przyjemne
(np. =zabawa, hobby, spotkania z réwiesnikami), a takze niechec
do pode]mowama codziennych obowigzkéw lub zupelne ich zaniechanie —
odmowa porannego wstawania, chodzenia do szkoly, wychodzenia z domu,
w skrajnych przypadkach — ze swojego pokoju, zaniedbywanie higieny osoblste],

nadmierna reakcja na uwagi, krytyke —...



Tiki nerwowe u dzieci

Moga mieé przerézne postaci i r6zne natezenie oraz wystepowaé w réznych sytuacjach, jednak laczy je jedno —
zawsze wywoluja u rodzicOw spory niepokdj. Jednak tiki nerwowe u dzieci, bo o nich mowa, sa dosé czesto
spotykanym problemem i wcale nie musza oznaczaé powaznych ktopotéw ze zdrowiem.

Tiki nerwowe to niekontrolowane ruchy albo odglosy, ktére wykonywane sa bez celu 1 nad ktérymi bardzo
trudno jest zapanowaé. Tak naprawde kazdy z nas mniej wiecej zdaje sobie sprawe, jak wygladaja — dziecko (lub
dorosty) w réznych sytuacjach zaczyna mrugaé¢ powiekami czy chrzakaé. Gwoli Scisloéci dodajmy, ze tiki nerwowe
moga, dzieli¢ sie na ruchowe oraz wokalne.

Tiki nerwowe ruchowe, to np:
przewracanie oczami

mruganie powiekami

pstrykanie palcami

potrzasanie glowa

wzruszanie ramionami
marszczenie czola

zaciskanie pieéci

nagle ruchy rak

Tiki nerwowe wokalne, to:
pociaganie nosem

chrzakanie

rzucanie konkretnym slowem
nasladowanie stéw innych (niekontrolowane, nagte)
odkastywanie

mlaskanie

Oczywiécie poza wymienionymi, u danego dziecka moze pojawié sie zupelnie inny rodzaj tiku nerwowego — jak
choéby powtarzanie brzydkiego stowa albo spluwanie.

Tiki nerwowe wystepuja najczesciej u dzieci, a pod wzgledem ptei — czesciej u chlopcow.

Co bardzo istotne, w wielu przypadkach tiki nerwowe sa zjawiskiem przemijajacym. Za taki uwaza sie tik
nerwowy, ktéry trwa minimum 4 tygodnie, ale mniej niz rok. Jeéli jednak dziecko ,walczy” z problemem diuzej,
niz 12 miesiecy, nazywa sie je przewleklymi.



ZASADY, KTORYCH PRZESTRZEGANIE, MOZE
POMOC NASZEMU DZIECKU:

*Nie pozwélmy dziecku catkowicie zniknaé¢ w Internecie.

*Szkota jest pretekstem do cigglego bycia w sieci, dziecko méwi, ze
sie uczy. Jednak trzeba uwazac 1 sprawdzac, co dziecko faktycznie
robi.

*Rozmawiamy z dzieckiem o jego nauce, interesujmy sie tym, jak
sobie radzi.

*Nie jest tez dobrze, jesli dziecko uczy sie, a ma pootwierane okna
z Innymil stronami, grami, jednocze$nie co$ robi na komorce.
Dzieci méwia, ze ,ogarniaja’ taki wielowatkowy przekaz, ale to
jest bardzo meczace dla moézgu.

*Rébmy sobie jako rodzina wspdlnie przerwe od Internetu,
odlézmy telefony 1 co§ robmy razem.



ZASADY, KTORYCH PRZESTRZEGANIE, MOZE
POMOC NASZEMU DZIECKU:

*Zadbajmy o dobry sen.

*Ilo$¢ bodzcow plynaca z ekrandéw jest meczaca dla dzieci, ma tez
wplyw na to, czy dobrze $pia.

*Na godzine przed snem odstawmy komputer, komorki,
wywietrzmy pokoj.

*Wspierajmy dziecko w utrzymywaniu kontaktu z réwiesnikamai.
*Starsze dziecko moze, oczywiscie w dozwolonych godzinach, po
szkole, pdjsS¢ na spacer z przyjacielem.

*Zadbajmy o zdrowy ruch. Wprowadzmy zdrowy zwyczaj: wyjdzmy
razem z dzieckiem co wieczér np. o 18.00 na 40-minutowy,
marszowy spacer. Spacer zapoblega stanom depresyjnym, jest
dobry dla kondycji.

*Skoro mowimy dziecku ,nie siedz ciagle przed komputerem”,
dajmy mu dobry przykilad.



DOBRE PRAKTYKI

*Zachowajcie staly rytm dnia, zwlaszcza jesli chodzi o pore snu
1 positkow

*Niech bedzie wydzielony czas na nauke 1 czas na zabawe

*Roébcie co$ cala rodzina, grajcie w gry rodzinne, jedzcie wspoélne
positki — to dobry moment, by zadbac¢ o prawidlowa, diete
*Wyznaczajcie dzieciom zadania domowe, wlaczajcie je w obowigzki
rodzinne

*Wprowadzcie 20-minutowsg sjeste w ciagu dnia, niekoniecznie tylko
w przypadku matych dzieci



DOBRE PRAKTYKI

*Zadbajcie o ruch, 1dzZcie codziennie na rodzinny spacer, zadbajcie, by
dziecko nie spedzato calego dnia przed komputerem 1 telewizorem
*Zadbajcie o zajecia 1 kontakty bez posrednictwa Internetu, to moze by¢
spotkanie z kolezanka na ulicy, w parku, z zachowaniem dystansu,
wizyta u dziadkow bez wchodzenia do mieszkania itp.

*Rozmawiajcie z dzie¢mi o emocjach, dajcie 1m poczué, ze maja prawo
do rozmaitych emocji 1 beda wystuchane.



WSPARCIE PSYCHOLOGICZNO-
PEDAGOGICZNE W SP 74 W POZNANIU

W naszej szkole SP 74 w Poznaniu, wazna jest
edukacja, wychowanie, inspirowanie ale przede
wszystkim dobrostan 1 zdrowie psychiczne
naszych uczniéw. Wazne jest dla nas kadry
pedagogicznej szkoly, by dzieci 1 rodzice wiedzieli,
ze maja, do kogo 1 moga w kazdym czasie zwrocic
sie 0 pomoc, wsparcie 1 diagnoze w szkole.
W naszej szkole dziecko 1 jego rodzic spotykaja sie
z szacunkiem, dyskrecja 1 profesjonalizmem do
problemu 1 sytuacji. Pamietaj uczniu, pamieta]
rodzicu, jesteSmy tutaj dla Ciebie, nie jeste$ sam
z problemem, trudnoscia, wyzwaniem. Odezwij
sie, kiedy potrzebujesz pomocnej reki, to odwaga
1 sita pytac¢ o wsparcie 1 pomoc!



