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Streszczenie: Pandemia koronawirusa wigze sie z koniecznoscig adaptacji do nowych
warunkow. Skutkiem jej moze byé kolejna pandemia — pandemia zaburzen psychicz-
nych zwigzanych z przewlektym stresem. Juz przed wybuchem epidemii raporty do-
tyczace kondycji psychicznej spoteczenstw byly alarmujgce, obecna sytuacja moze
jeszcze ten stan pogorszy¢. Obserwuje sie niepokojgcy wzrost zapadalnosci na zabu-
rzenia psychiczne wsréd dzieci i mtodziezy, rosnie tez liczba samobdjstw w najmtod-
szych grupach wiekowych. W artykule skoncentrowatam sie na przyczynach pogar-
szajacej sie kondycji zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy, roli rodziny i szkoty
w profilaktyce zaburzen oraz koniecznosci zmian systemowych w zakresie pomocy
osobom w kryzysie. Artykut porusza réwniez zagadnienie odpornosci psychicznej
i wykorzystania kryzysu jako szansy rozwojowe;j.

Stowa kluczowe: pandemia, koronawirus, zdrowie psychiczne, zagroZenia, szanse
rozwojowe, odpornosc psychiczna, kryzys

Abstract: This pandemic may result in another pandemic of chronic stress-related
mental disorders. Even before the outbreak of the epidemic, reports on the mental
condition of the society were alarming, the current situation may worsen this condi-
tion. There is an alarming increase in the incidence of mental disorders among chil-
dren and adolescents, the number of suicides in this age group is also growing. The
article focuses on the causes of the deteriorating mental health of children and ado-
lescents, emphasizes the role of the family and school in the prevention of disorders.
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It draws attention to the need for systemic changes in the area of helping people in
crisis. The article also deals with the issue of psychological resistance and the use of
crisis as a development opportunity.

Keywords: pandemic, mental health, hazard, development opportunities, mental
resilience, crisis

Znany wszystkim Swiat nagle sie zmienit. Kazda zmiana stanowi
naruszenie pewnej rownowagi i wigze sie z koniecznoscig adaptacji do
nowych warunkdéw, niepewnoscig o przysztos¢ i ogromnym obcigzeniem
psychicznym. Czas pandemii to czas trudny, stwarzajacy zagrozenie dla
zdrowia fizycznego i psychicznego. Przekaz medialny, ktéry ptynie do
ludzi, rosngce statystyki zakazen, coraz wieksza liczba zgondw, obrazy
telewizyjne relacjonujace przebieg pandemii w innych krajach — to wszystko
powoduje nakrecanie sie spirali strachu. Dochodzg do tego konsekwencje
ekonomiczne: zagrozenie utratg pracy czy bankructwem, a tym samym —
potencjalny brak zrédet utrzymania. Ludzie staneli w obliczu nieznanego.
Sytuacja przewlektego stresu wywotuje lek, niepewnosé, stany depresyjne,
bezsenno$é. Dodatkowe doswiadczenia to objawy fobii spotecznej u ofiar
stygmatyzacji, spotecznego napietnowania. Inne reakcje to napady paniki
czy zaburzenia obsesyjne zwigzane z koniecznoscig stosowania sie do
zalecen mycia i dezynfekcji rak [Heitzman, 2020].

Stajg sie one udziatem takze oséb, ktére przed pandemig nie mia-
ty takich probleméw. Oczywiscie ta reakcja jest silniejsza lub stabsza i za-
lezy od indywidualnej konstrukcji psychicznej osoby. Rdznice w reago-
waniu wynikajg ze struktury osobowosci, typu temperamentu, zasobdéw
jednostki w zakresie rozumienia siebie, umiejetnosci wspétpracy z inny-
mi, poczucia sprawczosci, mechanizmow obronnych, szukania rozwigzan
i podejmowania wyzwan, a takze gotowosci do poszukiwania pomocy.
Jedli jakas osoba nie radzi sobie z kryzysem psychicznym wywotanym
dystresem, moze rozwingac sie u niej zespot stresu pourazowego, ktérego
przejawy mogg przybieraé postaé depresji lub agresji. W sytuacji pan-
demii nie ma takiego miejsca, gdzie mozna by sie bezpiecznie schroni¢ —
sytuacja wymaga raczej wyksztatcenia mechanizmoéw przystosowawczych,
ktére utatwig funkcjonowanie w sytuacji zagrozenia. Prawdopodobnie
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przewazajaca cze$¢ populacji skonfrontowana z pandemia nie bedzie
miata psychiatrycznych objawdéw potraumatycznych. Poradzi sobie sa-
ma, wykorzystujgc wtasne zasoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych.
Obserwowane u niej objawy lekowe beda miaty charakter przejsciowy.
Warto wiedzieé, ze w sytuacji pandemicznego zagrozenia lek jest po-
trzebny. Zanim zacznie by¢ destrukcyjny, mobilizuje do walki, uczula na
zagrozenie, zmusza do stosowania zabezpieczen i zalecanej ochrony. Nie
mozna jednak wykluczyé, ze w najblizszym czasie pojawi sie nowa kate-
goria diagnostyczna dla specyficznych zaburzen psychicznych bedacych
nastepstwem pandemii COVID-19. Konfrontacja ze stresorem, jakim jest
wybuch pandemii COVID-19, moze skutkowaé obnizeniem odpornosci
psychicznej na niespotykang dotad skale, co bedzie miato trudne do
oszacowania konsekwencje [Heitzman, 2020]. O skutkach bedzie mozna
moéwic w przysztosci, gdy zapanujemy nad covidem.

Warto zwrdci¢ uwage na to, ze w ostatnich kilkunastu latach duzo
mowito sie o zwiekszonej zapadalnosci na zaburzenia psychiczne na
Swiecie, w tym alarmowano, ze znaczny procent oséb cierpigcych na
tego typu zaburzenia stanowig dzieci i mtodziez. Jak pokazujg statystyki,
rosnie liczba dzieci i mtodziezy z zaburzeniami lekowymi i depresyjnymi,
rosnie tez — niestety — liczba samobdjstw. Nie ma aktualnie badan, ktére
pokazujg, czy problem nasilit sie w czasie pandemii.

W maju 2020 r. Organizacja Narodéw Zjednoczonych (ONZ)
wydata raport dotyczacy zwigzku COVID-19 ze zdrowiem psychicznym.
Alarmuje w nim, ze juz przed wybuchem epidemii koronawirusa
SARS-CoV-2 statystyki dotyczace zdrowia psychicznego na swiecie byty
dramatyczne, a obecna sytuacja epidemiologiczna moze je znacznie
pogorszy¢. Eksperci z ONZ wskazujg na pilng potrzebe podjecia dziatan,
ktére temu zapobiegna. Przyczyng obecnego stanu rzeczy jest brak
inwestycji w promocje zdrowia psychicznego i opieke nad osobami
z zaburzeniami zdrowia psychicznego przed wybuchem epidemii
[Majewska, 2020].

Polska jest na niechlubnym drugim miejscu w Europie pod
wzgledem liczby samobdjstw ipréb samobdjczych mtodych Iludzi.
Z raportu Komendy Gtéwnej Policji wynika, ze tylko w2019 r.
w przedziale wiekowym 13-19 lat samobdjstwo popetnity 94 osoby,
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natomiast w przedziale 19-24 lata — az 360 os6b. Dane sg poréwny-
walne, co oznacza, ze problem nie maleje (Policja.pl).

Zaburzenia psychiczne staty sie najwiekszym wyzwaniem
zdrowotnym w Europie w XXI wieku. Potowa wszystkich probleméw ze
zdrowiem psychicznym w zyciu dorostym ma swdj poczatek w okresie
dojrzewania lub tuz przed nim.

Dane Swiatowej Organizacji Zdrowia wskazujg, ze 20% dzieci
i mtodziezy cierpi na zaburzenia psychiczne. Przy czym samobdjstwa
miodziezy stanowig drugg przyczyne zgondw w tej grupie wiekowej,
a zaburzenia emocjonalne wystepujg u co najmniej 9% populacji dzieci
i miodziezy. Prowadzone badania pozwalajg na okreslenie pewnych
tendencji, ktére wskazujg np. na zwigzek pomiedzy zadowoleniem z zycia
i lekiem o przysztos¢ a depresyjnoscia dzieci i mtodziezy.

Istotng przyczyng “epidemii” zaburzen zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy sg niewtasciwe relacje rodzinne. Nie zawsze chodzi tu
0 wystepujace w rodzinie patologie, czasami problemem jest brak
wtasciwej komunikacji, nieumiejetnos¢ aktywnego stuchania, ktéra nie
buduje zaufania i nie wzmacnia wiezi miedzy rodzicami a dzieémi.
Z drugiej strony przecigzenie pracg i brak czasu rodzicdw, rozwdj
nowoczesnej technologii powodujg, ze budowanie relacji miedzy
dzieckiem a rodzicem staje sie coraz trudniejsze, maleje tez wptyw
rodzicow na zachowanie dzieci. W konsekwencji dziecko czy dorastajgcy
miody cztowiek pozostaje sam ze swoimi problemami. Narasta tez fala
rozwoddw. Sposdb rozstawania sie rodzicow, kiedy dziecko staje sie kartg
przetargowg i wiktane jest w konflikt miedzy nimi, bardzo negatywnie
odbija sie na jego emocjach. Bardzo niepokojgcym zjawiskiem jest takze
wystepowanie przemocy domowej. Brak poczucia bezpieczenstwa dzieci
i mtodziezy w domach, gdzie wystepuje to zjawisko, byt bardzo widoczny
w okresie przymusowe;] izolacji, ktéra spowodowata jednoczesénie, ze
trudno byto mu przeciwdziatac.

Inng przyczyng tego stanu rzeczy jest postepujace ostabienie
relacji miedzyludzkich we wspétczesnym s$wiecie, tendencja do coraz
wiekszego izolowania sie od drugiego cztowieka i przenoszenia
aktywnosci zyciowej do sieci. Komunikatory internetowe i internetowe
znajomosci nie zaspokajajg niestety podstawowych potrzeb psychicznych
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miodego cztowieka m.in. potrzeby znaczenia i przynaleznosci. A w przy-
padku przezywania trudnosci komunikatory internetowe narazajg go na
fale hejtu, tak wiec zamiast bliskosci doswiadcza on agres;ji. Internetowe
znajomosci okazujg sie iluzjg. W konsekwencji pogtebia to kryzys
psychiczny. Zdaniem dr. Pawta Holasa media spotecznosciowe ,s3
zrédtem wielu napiec i probleméw psychicznych u mtodych ludzi m.in.
poprzez mechanizm poréwnan spotecznych. Korzystanie z nich juz przez
dwie godziny dziennie zwieksza blisko 4-krotnie ryzyko depresji (...)”
[Kaferska-tysek, 2018].

Istotnym czynnikiem w genezie zaburzerh s3 réwniez niepowo-
dzenia szkolne oraz trudnosci w kontaktach réwiesniczych w klasie
i szkole. Kiedy dziecko doswiadcza trudnosci w szkole, powinno otrzymac
wsparcie w domu. Szkota idom to gtéwne obszary funkcjonowania
dziecka. Z badarn Fundacji Dajemy Dzieciom Site wynika, ze az 57%
badanych nastolatkéw doswiadczyto przemocy réwiesniczej, natomiast
41% byto ofiarami przemocy ze strony bliskich dorostych. Ponadto 7%
z nich doswiadczyto wykorzystywania seksualnego.

Narastajgce poczucie osamotnienia, trudnosci w komunikacji
z dorostymi, brak satysfakcjonujgcych relacji z réwiesnikami oraz
gotowosci do szukania pomocy, niestety, czasami koriczy sie tragicznie.
Gdy mtody cztowiek czuje sie porzucony, prawdopodobienstwo pojawie-
nia sie mysli samobdjczych znacznie wzrasta.

Do tego dochodzi jeszcze brak szybkiej interwencji specjalistycznej.
Przyczyng tego jest brak odpowiednich rozwigzan systemowych.
Problemem jest ograniczenie mozliwosci bezposredniego kontaktu osoby
w kryzysie z placowka, gdzie udzielana jest bezposrednia pomoc.
Powoduje to narastanie poczucia zagrozenia i spotecznej niepewnosci
(Heitzman, 2020). W dobie pandemii paradoksalnie mozliwos¢ kontaktu
z psychologami czy psychoterapeutami zwiekszyta sie, poniewaz wiele
instytucji i fundacji uruchomito pomoc online.

Definicja zdrowia psychicznego Swiatowej Organizacji Zdrowia
brzmi ,[zdrowie psychiczne jest to] stan dobrego samopoczucia,
w ktérym cztowiek wykorzystuje swoje zdolnosci, moze radzi¢ sobie ze
stresem w codziennym Zzyciu, moze wydajnie i owocnie pracowaé oraz
jest w stanie wnies¢ wktad w zycie danej wspdlnoty”. Tak wiec szeroko
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pojete zdrowie psychiczne to nie tylko brak zaburzen, chordb, ale
réwniez pewien rodzaj psychicznego dobrostanu, wewnetrznej réwno-
wagi, ktéra powoduje, ze mimo doswiadczanych trudnosci mamy
poczucie panowania nad naszym zyciem. Zdrowie psychiczne jest
podstawa naszego rozwoju osobistego, spotecznego, a w dorostym zyciu
— réwniez zawodowego. Dlatego tak wazne s3g dziatania profilaktyczne.
Przede wszystkim psychoedukacja rodzicow i nauczycieli w zakresie
budowania odpornosci psychicznej u dzieci i mtodziezy, rozpoznawania
wczesnych symptoméw zaburzernn emocjonalnych i psychicznych oraz
higieny psychicznej, czyli dbania o zdrowie psychiczne.

Dzieci i mtodziez zyjg w $wiecie presji, rywalizacji, ciggtej zmiany
i nowych wyzwan. Z pewnoscia to, na ile sg odporni psychicznie, w duzej
mierze wptywa na ich zycie. Dtugotrwaly stres, dotkliwe porazki czy zmiana
stanu zdrowia i kondycji psychicznej, powodujg spadek odpornosci
psychicznej. Z kolei na wzrost odpornosci duzy wptyw ma srodowisko,
w jakim dziecko wyrasta oraz postawa rodzicow wobec trudnych
wydarzen. Obserwacje potwierdzajg, ze im wieksza odpornosé psychiczna,
tym lepsze samopoczucie i wieksze osiggniecia. Niekoniecznie jest to
zwigzane z poczuciem szczeScia rozumianego jako stan powigzany
z przezywaniem przyjemnosci. Odpornos¢ psychiczna ma najwiekszy
zwigzek z czyms$, co mozemy okredli¢ jako réwnowage i wewnetrzny
spokdj. Odpornos¢ psychiczna to jedna z cech osobowosci, ktéra
w duzym stopniu odpowiada za to, w jaki sposéb osoba radzi sobie
z wyzwaniami, stresem i presjg, i to niezaleznie od okolicznosci, w jakich
przychodzi jej sie z nimi mierzyé, czyli niezaleznie od tego, czy jest zdrowa,
petna energii, majetna i otoczona gronem oddanych ludzi czy tez
osamotniona, schorowana i w trudnej sytuacji finansowej (Clough,
Strychrczyk, 2017). Profesorowie Clough i Strycharczyk wymieniajg cztery
filary odpornosci psychicznej, ujete w tzw. modelu 4C (challenge,
confidence, commitment, control). Pierwsze ,C” to wyzwanie, czyli
postrzeganie zyciowych wyzwan jako szansy; drugie — pewno$¢ siebie,
oznaczajgca wysoki poziom wiary w swoje mozliwosci; trzecie -
zaangazowanie, czyli wytrwatos$¢ w realizowaniu zadan; czwarte — poczucie
wptywu/kontrola, rozumiana jako przekonanie o wptywie na swoj los.
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W przypadku ludzi dorostych praca z czterema omdwionymi wyzej
obszarami odpornosci psychicznej to dobry wstep do polepszenia swojego
samopoczucia i lepszej codziennosci, zwtaszcza w tym epidemicznym
czasie.

Warto zauwazyé, ze oprécz czynnikdw genetycznych na ksztatto-
wanie sie osobowosci dzieci duzy wptyw ma $rodowisko, w jakim wyra-
stajg. Nie mozna wiec nie wspomniec o roli rodziny i szkoty w ksztatto-
waniu odpornosci psychicznej dzieci i mtodziezy. Bardzo wazne dla
prawidtowego rozwoju jest zaspokajanie potrzeb psychicznych dzieci.
Najwieksze wsparcie, jakie moze daé rodzina, to bezwarunkowa mitosé
i akceptacja, ktdra oczywiscie nie oznacza braku wymagan i — co bardzo
wazne — statych zasad. Taki model wychowania zaspokaja potrzebe bez-
pieczenstwa i znaczenia, ktéra jest gwarancja prawidtowego rozwoju,
a w przysztosci wiasciwego podejscia do potrzeb samorealizacyjnych.
Zadaniem rodzicow i szkoty jest ksztattowanie wiasciwej samooceny i po-
czucia wtasnej wartosci, stawianie adekwatnych do wieku wyzwan, pozy-
tywne odpowiadanie na sukcesy dzieci, ale tez pokazywanie, jak konstruk-
tywnie radzi¢ sobie z niepowodzeniami. Oczywiscie osoby doroste majace
wpltyw na wychowanie dzieci i mtodziezy powinny weryfikowaé wtasne
postawy wobec wyzwan i sposoby radzenia sobie ze stresem — w ten spo-
séb tatwiej jest naturalnie modelowaé pozytywne wzorce. Szczegdlnie
wazne jest traktowanie mtodego cztowieka nie jako kopii siebie samego
lub kogos, kto ma dorostemu wynagrodzi¢ stracone szanse, a dostrzega-
nie indywidualnych potrzeb i stwarzanie szans rozwojowych.

W $wiecie konsumpciji i kultu materialnych débr oraz sukcesu za
wszelka cene bardzo wazne jest uczenie dziecka odrdzniania potrzeb od
pragnien. Pragnienia to oczywiscie rzecz naturalna, pozwalajgca marzy¢
i dostarczajgca przyjemnosci. Jesli jednak pragnienia zmieniajg sie
w sztucznie wykreowane potrzeby, ktorych cztowiek nie jest w stanie za-
spokoi¢, tworzg niepewnos¢, niezadowolenie, a w skrajnych przypad-
kach — lek i depresje. Dlatego tak znaczace jest uswiadamianie najmtod-
szym, ze jesli pragnienia sie nie spetniaja, to nic sie nie dzieje, poniewaz
nie sg one niezbedne, aby cztowiek czut sie spetniony i korzystat z innych
swoich mozliwosci. Wazne jest réwniez wyposazenie mtodego cztowieka
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w wiedze o emocjach, uswiadomienie mu, co czuje i jak moze sobie
z wtasnymi emocjami poradzié.

Dziatania profilaktyczne, zmniejszajgce ryzyko wystepowania za-
burzen zdrowia psychicznego, to aktywnos$¢ ruchowa, hobby, pasje,
przyjaznie i kontakty z innymi. Zaréwno szkota jak i rodzice powinni dbac
o stworzenie mozliwosci realizowania kazdej z tych aktywnosci.

Dane publikowane w ,,JAMA Psychiatry” wskazujg, ze u 0sdb, kto-
re ¢wiczg 3 razy w tygodniu, ryzyko wystgpienia depresji zmniejsza sie
0 19% w poréwnaniu do tych, ktérzy nie sg aktywni fizycznie. Wedtug
specjalistéw jednym z najlepszych sposobdéw zapobiegania a takze le-
czenia depresji i zaburzen nastroju jest chodzenie. Pozytywny wptyw na
zaburzenia nastroju majg réwniez takie rodzaje aktywnosci jak aerobik,
ptywanie, bieganie, jazda na rowerze czy na nartach. Badania wykazuja,
ze wazna role mogg odgrywac rowniez ¢wiczenia relaksacyjne i rozcigga-
jace oraz Tai Chi (ForumPrzeciwDepresiji.pl). Istotne jest takze rozwijanie
pasji, zajecie sie swoim hobby. Oddanie sie pasji jest dobrym lekiem na
stres. Pasja stanowi remedium na nude, samotnos¢, jest odskocznig od
zmartwien, pozwala nabra¢ dystansu. Skutecznym sposobem walki ze
stresem jest tez nawigzywanie i utrzymywanie bliskich relacji z ludZzmi.
Ludzie stanowig dla siebie naturalne Zrédto wsparcia i pomocy. Satysfak-
cjonujace relacje z innymi to jeden z elementdéw autowaloryzacji czto-
wieka, czyli budowania pozytywnego obrazu samego siebie. Bliski kon-
takt z innymi uspokaja i pozwala odzyskiwa¢ naruszong réwnowage
psychiczna. Tak wiec oferty zaje¢ sportowych, kétek zainteresowan po-
winny by¢ nieodzownym elementem profilaktyki zaburzen zdrowia psy-
chicznego dzieci i mtodziezy.

Jedli jednak nie uda sie zapobiec problemowi i dziecko czy tez
mitody cztowiek zachoruje, ogromne znaczenie ma szybka identyfikacja
zaburzenia i wczesna pomoc. Najblizsi mogg odegra¢ ogromng role:
przyspieszy¢ identyfikacje problemu i zapobiec najgorszemu scenariu-
szowi. Rodzice powinni obserwowaé niepokojgce zmiany nastrojéw
u swojego dziecka i pod zadnym pozorem ich nie lekcewazy¢. To wtasnie
one mogg by¢ pierwszym symptomem mysli samobdjczych. Grozne jest
rowniez samookaleczanie, chociaz ono nie zawsze $wiadczy o checi po-
petnienia samobdjstwa. Nie mniejszg role w sytuacji doswiadczania
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przez dzieci i mtodziez psychicznego kryzysu odgrywaja nauczyciele. To
wtasnie nauczyciel ma szanse obserwowania ucznia, gdy stawiane sg mu
wymagania w relacji z rowiesnikami, gdy jest przecigzony bodzcami
i oczekiwaniami. W takich sytuacjach szczegdlnie mogg pojawiac sie sy-
gnaty alarmowe zaburzen zdrowia psychicznego.

Depresja u dzieci, podobnie jak u dorostych, wigze sie z dtugo-
trwatym obnizeniem nastroju. W przeciwienstwie do oséb dorostych
u dzieci mogg nasili¢ sie zachowania agresywne, destrukcyjne, autode-
strukcyjne i buntownicze, wzrasta tez drazliwos¢. Inne objawy depres;ji,
ktére wystepujg u dzieci, to zaburzenia koncentracji uwagi i trudnosci
z zapamietywaniem. U uczniéw cierpigcych na depresje nasilajg sie pro-
blemy w nauce, nie odrabiajg oni lekcji i nie chcg chodzi¢ do szkoty.
W skrajnych przypadkach nie wychodzg z pokoju, poniewaz towarzyszy
im silny lek. Z kolei lek i napiecie mogg prowadzi¢ do pobudzenia psy-
choruchowego, ktdére czasem moze by¢ mylone z ADHD. Poczucie smut-
ku i niezrozumienia powoduje, ze dzieci doswiadczajgce depresji wyco-
fujg sie z kontaktéw miedzyludzkich, a na prébe zblizenia reaguja
agresja. Objawy chorobowe zalezg od wieku dziecka i etapu jego rozwo-
ju. U nastolatkédw najczesciej obserwuje sie zmiany zachowania, a u ma-
luchow — objawy somatyczne. Depresja dziecieca moze przebiegac nie-
typowo. Dzieci mogg cofaé sie w rozwoju, przesta¢c mowié, zaczaé sie
moczy¢. Ponadto pojawiajg sie objawy charakterystyczne dla innych
choréb, np. bdle gtowy, brzucha, biegunki, dusznosci itp. Pozostate ob-
jawy depresji sg podobne jak u dorostych, i sg to: problemy ze snem,
zmniejszenie apetytu, uczucie niepokoju, mysli samobdjcze itd. Jezeli
dziecko nie moze normalnie funkcjonowa¢ w domu i w szkole, poniewaz
doswiadcza powyzszych objawdw przez okres dtuzszy niz dwa tygodnie,
nalezy niezwtocznie udac sie z nim po fachowg pomoc.

Istotne jest takze zwrdcenie uwagi na sygnaty ostrzegawcze
Swiadczace o zagrozeniu samobdjstwem, do ktérych nalezg, oprécz tych
charakterystycznych dla depresji:rozkojarzenie, unikanie bliskosci,
zrywanie przyjazni, rozdawanie rzeczy, utrata zainteresowan, gwattowna
zmiana wagi ciata, blizny i inne $lady samookaleczen, zmiana godzin snu,
zmiana nawykow zZywieniowych, ucieczki z domu, podejmowanie
zachowanryzykownych, sieganie po uzywki, zmienno$¢ nastroju,
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kompulsywna wesotos¢, gniew, zal, wstyd, poczucie winy, poczucie
nizszosci, beznadziejnosci, tematyka $mierci w pracach pisemnych
i plastycznych, wypowiedzi o $mierci bezposrednie i posrednie, szukanie
informacji o samobdjstwie.

Samobdjstwom dzieci i mtodziezy mozna zapobiega¢ na wiele
sposobdw. Najwazniejszg role odgrywajg rodzice, ktérzy w procesie
wychowania powinni uczyé najmtodszych umiejetnosci spotecznych,
radzenia sobie ze stresem, wyrazania emocji, komunikacji i asertywnosci.
Duze znaczenie ma takze szkota, a w niej realizacja programéw
profilaktyki suicydalnej, ktéra powinna obejmowaé trzy poziomy:
profilaktyke uniwersalng skierowang do wszystkich, polegajagcg na
dbaniu o relacje interpersonalne, diagnozowaniu i zaspokajaniu potrzeb
oraz zapobieganiu samotnosci; profilaktyke selektywng: prace z osobg
w kryzysie, udzielanie wsparcia spotecznego i emocjonalnego, a takze
rozpoznawanie objawdw presuicydalnych; profilaktyke wskazujaca:
interwencje po probie samobdjczej, otoczenie opiekg i pomoca
specjalistyczng suicydenta i catej jego rodziny. ,Zajecia z profilaktyki
suicydalnej prowadzone sg w wielu krajach i przynoszg korzystne efekty.
Przyktadem mogg by¢ dziatania realizowane w Norwegii, Danii, Szwecji,
na Wegrzech i w Finlandii, ktére spowodowaty w przeciggu 10 lat
20-30% spadek liczby samobdjstw” [Wasilewska-Ostrowska, 2015].

Rodzina i szkota nie rozwigze jednak wszystkich problemoéw. Nie-
odzowna jest pomoc specjalistéw. Lekarze zajmujacy sie zdrowiem psy-
chicznym podkreslajg, ze konieczne sg rozwigzania systemowe — obecne
rozwigzania sg niewystarczajgce, poniewaz zmienia sie zakres i nasilenie
zagrozen dla zachowania rownowagi psychicznej we wspétczesnym
Swiecie. Profesor Heitzman twierdzi, ze zmiana w zakresie dbania o kon-
dycje nie tylko fizyczng, ale réwniez psychiczng, jest warunkiem postepu.
Nie chodzi tylko o zwiekszenie liczby psychiatréw, poniewaz wystepuja-
ce problemy nie zawsze wymagaja leczenia farmakologicznego, ale
przede wszystkim o wsparcie rodziny, psychoedukacje w zakresie komu-
nikacji i rozwigzywania konfliktéw oraz psychoterapie mtodziezy. Po-
trzebne jest tez holistyczne spojrzenie na higiene psychiczng cztowieka —
w edukacji, mediach, debacie publicznej, na rynku pracy. Witasnie takie
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dziatania mogg wptyna¢ na poprawe kondycji psychicznej spoteczen-
stwa, w tym dzieci i mtodziezy.

Warto tez zwrdci¢ uwage, ze kryzysy psychiczne nie zawsze muszg
prowadzi¢ to pogorszenia zdrowia psychicznego, mogg mieé réwniez
charakter rozwojowy. Zalezy to m.in. od zasobdw jednostki. Pamietajmy;,
ze kryzys jest sygnatem ostrzegawczym, zacheceniem do zmniejszenia
tempa zycia i autorefleksji. Jest momentem weryfikacji postaw,
zachowan, motywacji. By¢é moze wymagajg one przepracowania, zmiany,
nowego ukierunkowania, ponownego nadania sensu. Czas kryzysu to czas
okreslenia nowych mozliwosci, ktéry moze przyczyniac sie do mobilizacji
sit, przezycia , drugiej szansy”. Dobrze przezyty kryzys emocjonalny moze
doprowadzi¢ do pozytywnych zmian w funkcjonowaniu cztowieka,
odkrywania adekwatnych sposobéw zmagania sie z nowymi problemami
w zyciu, poprawy wadliwego sposobu rozwigzywania problemoéw, uczenia
sie nowych kompetencji, zmiany w postrzeganiu wtasnej osoby — popra-
wienia samooceny, zmian w relacjach z ludZmi, odkrycia nowego sensu
w 2yciu. Poczgtkowo kryzys moze wydawac sie wytacznie dezintegracja
dotychczasowego zycia ale w sumie moze doprowadzi¢ do gtebszej
integracji, na wyzszym poziomie, do gruntownej przebudowy zycia
i wartosci. Szansa rozwoju jest wpisana w nature zjawisk kryzysowych,
a wystepujgce przemiany majg zazwyczaj charakter progresywny.
Towarzyszacy kryzysowi lek i dyskomfort stajg sie bodicem zmian
rozwojowych zachodzacych w stosunkowo krétkim czasie. Tak wiec
kryzysy sg dynamizmami przyspieszonego wzrostu, dojrzewania i rozwoju
osobowosci. Wedtug psychospotecznej teorii Eriksona i teorii dezinte-
gracji pozytywnej Dabrowskiego zdrowie psychiczne jest wiasnie
zdolnoscig do wewnetrznego rozwoju [Kopierzycki, 2001].

Nikt nie jest w stanie oszacowad kosztéw psychicznych, jakie
poniesiemy jako spoteczenstwo w zwigzku z pandemig koronawirusa.
Pandemia stwarza zagrozenia dla zdrowia psychicznego, poniewaz
uruchamia mechanizmy, ktére negatywnie wptywaja na jego stan,
tj. coraz mniejsze poczucie bezpieczenstwa w kontakcie z innymi, nawet
najblizszymi ludZmi, niepewno$é zatrudnienia, bezposrednie zagrozenie
dla zdrowia somatycznego a nawet zycia, a w przypadku zachorowania —
stres zwigzany z doswiadczeniem choroby czy traumga po stracie osoby
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bliskiej. Niewatpliwie jest to tez czas do namystu nad sobg i swiatem,
czas, w ktorym weryfikujemy dotychczasowg hierarche wartosci oraz
wtasne postawy, doceniamy wage relacji miedzyludzkich, uswiadamiamy
sobie potrzebe dbania o kondycje fizyczng i psychiczng, rozwijamy pasje,
ktére dajg mozliwos¢ przyjemnego i pozytecznego spedzenia czasu i sg
sposobem na stres, ktérym byt zapewne czas przymusowe;j izolacji.

W zdrowie psychiczne na pewno warto inwestowaé, a w sytuacji
tak szczegélnej jak pandemia jeszcze bardziej widaé potrzebe syste-
mowych rozwigzan, majacych na celu zapewnienie pomocy osobom
doswiadczajgcym psychicznego kryzysu oraz szeroko pojetg promocje
zdrowia psychicznego. Hasto tegorocznego Swiatowego Dnia Zdrowia
Psychicznego ,,Zdrowie psychiczne dla wszystkich. Wieksza inwestycja —
wiekszy dostep” wskazuje droge, ktdra jest gwarancjg rozwoju wptywaja-
cego na jako$¢ zycia spoteczenstwa.
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