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Zdrowie psychiczne i dobrostan mtodych
ludzi w czasie pandemii COVID-19
- przeglad najistotniejszych problemow

Jacek Pyzalski

Wydziat Studiéw Edukacyjnych Uniwersytetu
im. Adama Mickiewicza w Poznaniu

W artykule przedstawiono przeglgd wynikéw polskich i miedzynarodowych badan
dotyczqcych zdrowia psychicznego mtodych ludzi w czasie edukacji zdalnej wymu-
szonej pandemiqg COVID-19. Skoncentrowano sie na wybranych negatywnych
wskazZnikach zdrowia psychicznego, stylu zycia zwigzanym ze zdrowiem oraz waz-
nych uwarunkowaniach tych zmiennych zwigzanych z jakosciq relacji interperso-
nalnych czy higieng cyfrowq. Podjeto takze kwestie zdrowia psychicznego waznych
dorostych - rodzicéw i nauczycieli. Ponadto oméwiono dwie istotne grupy - mto-
dych ludzi najbardziej narazonych na problemy zdrowia psychicznego oraz tych,
ktoérzy w czasie pandemii odnoszq korzysci zwigzane ze zdrowiem psychicznym.
Zakonczono rekomendacjami dotyczqcymi wsparcia zdrowia psychicznego mto-
dych ludzi w czasie edukacji zdalnej i po powrocie do szkét.
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ymuszona edukacja zdalna, ktéra byta i jest realizowana w wielu pan-
stwach z powodu pandemii COVID-19, to bezprecedensowe czas i do-
Swiadczenie w zyciu mtodych ludzi. Ich sytuacja zyciowa na wszystkich
ptaszczyznach diametralnie sie zmienita, niosac ryzyko braku zaspokojenia wie-
lu podstawowych potrzeb i wprowadzajac do ich $rodowiska liczne, takze nowe
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jakosciowo, stresory (Poleszak, Pyzalski, 2020). Chociaz w wielu panstwach, szcze-
golnie o matej gestosci zaludnienia, edukacje zdalng realizowano juz wczesniej, to
jednak nigdy nie obejmowata ona catych populacji mtodych ludzi i nie byta wpro-
wadzana w sposéb nagty (Tomczyk, 2020). Z jednej strony spowodowato to wiele
powaznych problemoéw dla systeméw edukacji i wsparcia mtodych ludzi, a z drugiej -
stawia powazne wyzwania badaczom chcacym eksplorowaé te zjawiska. Istotny jest
tutaj namyst zaréwno nad zmiennymi, ktére nalezy uwzglednic, jak i sposobem zbie-
rania danych (kiedy?, od jakich respondentow?, jakimi narzedziami?).

Jak juz wspomniano, pandemia COVID-19 bardzo silnie, a zarazem szeroko wpty-
neta na funkcjonowanie mtodych ludzi oraz ich zdrowie psychiczne i dobrostan.
W szczegdlnosci obcigzajacy byt czas bezposrednio po zamknieciu szkét (w Polsce
druga potowa marca 2020 r.), ktory byt zwigzany u wielu mtodych ludzi z doswiad-
czaniem silnego kryzysu (Bilicki, 2020). Zasadniczo czas pandemii byt dotychczas
traktowany jako zagrozenie dla mtodych ludzi i tak zwykle jest omawiany i inter-
pretowany (por. Makaruk, Wtodarczyk, Szredzinska, 2020). Duzo rzadziej pojawiaja
sie opracowania wskazujace na potencjalne korzysci i pozytywne aspekty, przynaj-
mniej w odniesieniu do czesci (cho¢ z pewnoscig mniejszosci) mtodej populacji (Ellis,
Dumas, Forbes, 2020; Ptaszek, Stunza, Pyzalski, Debski, Bigaj, 2020). Warto zazna-
czy¢, ze to drugie - pozytywne - ujecie takze zostato przywotane w niniejszej pracy.

Dobrostan i zdrowie psychiczne mtodych ludzi w okresie pandemii COVID-19
to bardzo istotny problem zdrowia publicznego, szczegdlnie w kontekscie poten-
cjalnych skutkéw dtugofalowych (Golberstein, Wen, Miller, 2020; Pyzalski, 2020a).
Kluczowe w tym kontekscie jest przygotowanie systeméw edukacyjnych do powrotu
mtodych ludzi do szkoty i stworzenie odpowiedniego systemu wsparcia w placéw-
kach edukacyjnych oraz zewnetrznych wobec systemu edukacyjnego instytucjach,
do ktérych zadan nalezy wsparcie mtodych ludzi i ich rodzin. Podstawowg sprawg
jest tutaj przeprowadzenie diagnozy pozwalajacej wczesnie dotrzeé¢ do mtodzie-
Zy wymagajacej profesjonalnego wsparcia w obszarze zdrowia psychicznego oraz
udzielenie takiej pomocy. Ponadto w kontekscie populacyjnym problemem bedzie
odbudowanie po powrocie do placéwek edukacyjnych waznych w edukacji relacji
spotecznych - gtéwnie wiezi réwiesniczych oraz relacji nauczyciel-uczen (bardziej
szczegotowo opisano to w sekcji Podsumowanie i rekomendacje praktyczne).

Kwestie te zostaty podjete przez zespoty badawcze na catym sSwiecie, w tym
w naszym kraju. Warto zaznaczy¢, ze badania dotyczace dobrostanu w tak swoistym
okresie stwarzajg wiele probleméw natury metodologicznej, w szczegdlnosci zwiaz-
kéw przyczynowo-skutkowych dotyczacych tego, jak rézne czynniki, ktore pojawity
sie lub zintensyfikowaty w czasie edukacji zdalnej, przetozyty sie na samopoczucie
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mtodych ludzi. Badacze réznie prébujg rozwigzaé te kwestie. Najczesciej prosza re-
spondentéw, aby odpowiedzieli, jak ich stan zdrowia czy dobrostan zmienity sie od
czasu zamkniecia szkét, lub poréwnuja obecne wskazniki w tych obszarach do uzy-
skiwanych wczesniej w podobnych pod wzgledem socjodemograficznym prébach.
Niestety prawie nie prowadzi sie badan o charakterze podtuznym, gdzie stosuje
sie kilka pomiaréw w réznych okresach pandemii w tej samej prébie responden-
téw. Interpretujac wyniki w tym kontekscie, powinni$my zwracac szczegoélng uwage
na to, kiedy zbierano materiat i jakiej fazy pandemii on dotyczy. Jednoczesnie takie
analizy sg bardzo trudne, gdyz wielokrotnie badacze zbierali materiat przez dtuzszy
czas, co oznacza, ze nie ma mozliwosci ustalenia, z jakiego okresu pochodzity jego
poszczegblne czesci. Kwestie te sg jednak bardzo wazne, gdyz z jednej strony mamy
do czynienia z procesami, gdzie przedtuzajaca sie pandemia niesie czynniki zagra-
zajace zdrowiu psychicznemu i dobrostanowi mtodych ludzi, a z drugiej - nastepuja
procesy adaptacji, budowania odpornosci i strategii radzenia sobie u zaréwno sa-
mych mtodych ludzi, jak i ich rodzin. Takze system edukacji i wsparcia wypracowuje
rozwigzania pozwalajace skuteczniej wspiera¢ uczniéw w tych wyjatkowych warun-
kach (chocby dzieki nabywaniu przez nauczycieli kompetencji w zakresie dziatan
wychowawczych czy profilaktycznych online). Trzeba tu jednak zaznaczy¢, ze brakuje
konkretnych danych empirycznych pozwalajacych wiarygodnie takie wsparcie oce-
ni¢. Interpretujac zatem wyniki badan dotyczace omawianych tutaj kwestii, nalezy
zachowac ostroznosé i krytycyzm, aby nie nadinterpretowacé materiatu empiryczne-
g0, a W szczegdblnosci nie podejmowac bezrefleksyjnie nieadekwatnych rozwigzan
systemowych czy praktycznych na réznych poziomach. W takim kontekscie zawsze
wskazana jest indywidualna i aktualna diagnoza odnoszaca sie do konkretnej grupy
czy placowki. Warto takze zwréci¢ uwage, ze w bardzo wielu badaniach responden-
téw rekrutowano za pomocg internetowych linkéw udostepnianych w réznych miej-
scach w sieci (Jaskulska, Jankowiak, 2020). Jest to wygodne dla badaczy w sytuacji
trudnosci w przeprowadzeniu badan stacjonarnie. Nalezy jednak pamietaé, ze taki
sposob zbierania danych przektada sie na jako$¢ préby - odpowiadajg bowiem je-
dynie osoby, ktére korzystajg z internetu i odwiedzajg miejsca, gdzie udostepniano
linki, i ktore - z jakichs wzgledéw - s3g szczegblnie zainteresowane tematem badania
(np. majace silnie krytyczny stosunek do edukacji zdalnej). Oznacza to, ze uzyskane
wyniki trzeba bardzo ostroznie traktowac przy szacowaniu wynikdéw populacyjnych.
W przypadku wiekszosci przytoczonych badan takie ekstrapolacje sg nieuprawnio-
ne lub bardzo watpliwe - wiasciwie nie prowadzono badan na w petni losowych,
reprezentatywnych prébach.
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W niniejszym artykule kwestie zdrowia somatycznego i psychicznego uczniéow
oraz ich dobrostanu potraktowano szeroko. Uwzgledniono w nim wiec zaréwno
badania dotyczace ogdlnej samooceny oraz ocen innych (np. nauczycieli) w tych
obszarach, jak i swoiste wskazniki (np. depresje, problemy psychosomatyczne), a tak-
ze badania dotyczace waznych czynnikéw powigzanych ze zdrowiem psychicznym
i dobrostanem (np. relacji réwiesniczych lub rodzinnych). Ponadto analizie poddano
podgrupy mtodych ludzi, ktérych szczegdlnie dotknat okres pandemii, gtéwnie oso-
by ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi (Domagata-Zysk, 2020; Plichta, 2020).
Zwrécono takze uwage na niewielka, lecz istotng grupe mtodziezy, dla ktérej okres
pandemii okazat sie korzystny, przynajmniej w niektérych obszarach zdrowia psy-
chicznego i dobrostanu. Poswiecono takze uwage stanowi zdrowia psychicznego
i dobrostanu waznych oséb dorostych - rodzicéw i nauczycieli

W tekscie siegneliémy po zaréwno istotne badania prowadzonych w okresie pan-
demii (z naciskiem na badania krajowe, uzupetnione wynikami badan zagranicznych),
jak i wybrane analizy o charakterze teoretycznym. Przedstawilismy takze rekomen-
dacje praktyczne dotyczace pozadanych dziatan wychowawczych, profilaktycznych
i interwencyjnych zwigzanych z istotnymi aspektami ochrony i rozwijania zdrowia
psychicznego mtodych ludzi w warunkach pandemii i po jej zakoriczeniu.

OGOLNY STAN ZDROWIA | DOBROSTAN

Generalnego, ale bardzo waznego obrazu dostarczajg badania, w ktorych respon-
denci odnosza sie do ogdlnej oceny swojego stanu zdrowia w kontekscie sytuacji
pandemiczne;j.

W duzym polskim badaniu (Bigaj, Debski, 2020) wiekszos$¢ nastoletnich uczniéw
stwierdzito, ze w 3 miesigce po zamknieciu szkét czuto sie duzo lub troche gorzej niz
przed pandemia (odpowiednio, 18% i 30%). Dla réwnowagi warto jednak zaznaczyé,
Ze co szosty uczen wskazat, ze czuje sie troche lub duzo lepiej (odpowiednio, 9%
i 8%). O tej ostatniej grupie nie mozna zapominaé, gdyz bardzo czesto okres pande-
mii jest w sposéb nieuprawniony traktowany jako cechujacy sie jednoznacznie nega-
tywnym wptywem na funkcjonowanie mtodych ludzi. Warto dodac, ze pogorszenie
samopoczucia istotnie czesciej dotyczyto ucznidéw licedw w poréwnaniu z uczniami
technikéw lub starszych klas szkét podstawowych.

Wyniki innych badan polskich nastolatkéw sg spdjne z przedstawionymi tu wy-
nikami. Okoto % mtodych ludzi w wieku 13-17 lat negatywnie ocenita swoje za-
dowolenie z zycia, a prawie 31% przyznato, ze ich samopoczucie sie pogorszyto
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(polepszyto sie u 18% respondentow). Warto wskazaé, ze wszystkie negatywne
wskazniki dotyczyty czesciej dziewczyn niz chtopcow (Makaruk i in., 2020).

Przytoczone dane wskazujg, ze odsetki tych mtodych ludzi, ktérzy subiektywnie
oceniajg swoj stan zdrowia (w tym psychicznego) w czasie pandemii jako gorszy, s
spore, chociaz z pewnoscig nizsze niz medialne doniesienia o gorszym funkcjono-
waniu catej lub prawie catej nastoletniej populacji.

SWOISTE PROBLEMY W OBSZARZE ZDROWIA | DOBROSTANU
Nastréj depresyjny

Jednym z czesciej uwzglednianych w badaniach wskaznikéw zdrowia psychicznego
jest nastroj depresyjny (Ostaszewski i in., 2005). Ze wzgledu na specyfike sytuacji
pandemicznej nalezato sie spodziewac jego czestszego wystepowania u mtodych ludzi.

W polskich badaniach rzeczywiscie wykazano dosy¢ czeste wystepowanie nastroju
depresyjnego. W czasie zamkniecia szkét na wysoki jego ogdlny poziom skarzyto sie
23% dziewczyn i 8% chtopcéw. Ponadto dziewczyny czesciej niz chtopcy deklarowa-
ty, ze caty czas doswiadczajg smutku, uczucia samotnosci i przygnebienia lub checi
ptaczu. Najwiecej oséb odczuwajgcych obnizony nastrdj byto wsérdd ucznidw licedw.

Wyniki te sg spdjne z uzyskanymi przez Fundacje Szkota z Klasg (2021), ktéra
uzywata innej metodologii, a respondentami byli rowniez nauczyciele. Wskazywali
oni depresje jako najpowazniejszy problem wsrdd ucznidw - uwazato tak az 40%
badanych Jednoczesnie jednak pod wzgledem czestosci wystepowania byta ona
wskazywana dopiero na pigtym miejscu. Spéjnie z cytowanymi wczeséniej wynikami
problem ten jako najpowazniejszy najczesciej wskazywali nauczyciele licedw (65%).

Niewatpliwie zatem nastréj depresyjny i zwigzane z nim ryzyko powinny byc¢
objete dziataniami profilaktycznymi i terapeutycznymi zaréwno w czasie pandemii,
jak i po powrocie uczniéw do placéwek edukacyjnych.

Objawy psychosomatyczne

W polskich badaniach wykazano, ze wsrdéd starszej mtodziezy trudnosci w zasypianiu
w ciggu 30 dni poprzedzajacych badanie wystapity przynajmniej raz u 60% badanych
(u 22% - kilkanascie razy lub wiecej).

Znaczne odsetki mtodych ludzi odczuwaty bardzo czesto (wiecej niz kilkanascie
razy) bole gtowy (16%) lub brzucha (9%). Wiecej niz co pigty badany doswiadczat
réwnie czesto trudnosci w zasypianiu, a co trzeci - braku energii (Bigaj, Debski, 2020).

www.dzieckokrzywdzone.fdds.pl



Jacek Pyzalski

Na czestsze wystepowanie podczas lockdownu probleméw psychosomatycznych
u uczniow szkot ponadpodstawowych wskazuja takze wyniki badan przeprowadzo-
nych w Krakowie (Dtugosz, 2020).

Objawy psychosomatyczne zwykle towarzysza innym problemom zdrowia psy-
chicznego, sg one jednak waznym sygnatem ostrzegawczym i powinny by¢ diagno-
zowane, szczegdlnie w trakcie pandemii, takze w wymiarze praktycznym.

Pro- i antyzdrowotny styl Zycia w czasie zamkniecia szkot

Nasze zdrowie jest w znacznym stopniu uwarunkowane stylem zycia, ktéry w naj-
czesciej stosowanym podziale moze by¢ pro- albo antyzdrowotny (Puchalski, 1990).

Aspekt zmian w stylu zycia byt podejmowany w niektérych badaniach mtodych
ludzi. Uzyskane wyniki wskazuja, ze oséb, ktore w czasie zamkniecia szkét zmienity
swoj styl zycia na bardziej prozdrowotny, byto znacznie mniej niz tych, ktére zmienity
g0 na antyzdrowotny.

Dobrze ilustrujg to badania polskie (Pyzalski, 2020b), z ktorych wynika, ze cho-
ciaz 23% mtodych ludzi zaczeto po zamknieciu placowek edukacyjnych poswie-
cac wiecej czasu na uprawianie sportu, to takich, ktérzy ten czas ograniczyli, byto
az 46%. Jeszcze wyrazniej widac¢ to w przypadku przesiadywania do pdzna w nocy.
Tu analogiczne odsetki wynosza 8% i 43%. Wazne dla zdrowia psychicznego wspdlne
aktywnosci z rodzing (np. gotowanie, $piewanie, zabawy) byto czesciej podejmowane
przez 29% badanych, a rzadziej - przez 13%. Widoczna jest wiec tutaj odwrotna
tendencja niz w przypadku uprawiania sportu czy przesiadywania do péZzna w nocy
(Pyzalski, 2020b).

Zmiany stylu zycia w kierunku antyzdrowotnym to powazny problem, gdyz do
negatywnych czynnikdw zewnetrznych zwigzanych z pandemia dochodzj jeszcze
witasne dziatania mtodych ludzi, ktore szkodliwie wptywaja na ich zdrowie.

Styl zycia to czynnik mozliwy do zmiany i ksztattowania. Oznacza to, ze w okre-
sie pandemii warto z jednej strony analizowaé, jak wyglada on w grupie mtodych
ludzi, z drugiej zas podejmowad dziatania wychowawcze i profilaktyczne nastawione
na promowanie prozdrowotnego stylu zycia.

Higiena cyfrowa w czasie zdalnej edukacji
W oczywisty sposéb w czasie pandemii mtodziez dtuzej korzysta z technologii in-

formacyjno-komunikacyjnych. Stuzg one wtasciwie do wszystkich waznych czyn-
nosci - takich jak nauka, utrzymywanie kontaktow réwiesniczych i rodzinnych oraz
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rozrywka - w jeszcze wiekszym stopniu niz przed zamknieciem placéwek edukacyj-
nych. Warto zauwazy¢, ze chociaz nadmierne korzystanie z urzadzen ekranowych
moze stanowic zagrozenie dla zdrowia psychicznego i fizycznego, to jednak dzieki
tym urzadzeniom oraz komunikacji zaposredniczonej mtodzi ludzie mogg utrzymac
istotne dla rozwoju i zdrowia psychicznego relacje, szczegélnie gdy przepisy zwia-
zane z lockdownem uniemozliwiaja lub znaczaco ograniczajg kontakty bezposrednie
(Ellis i in., 2020). Nie mozna zatem w badaniach kfas¢ gtéwnego nacisku na czas
korzystania z tych urzadzen, konieczne s3 réwniez pogtebione analizy dotyczace
jakosciowego aspektu uzywania technologii. Sposéb wykorzystania technologii
informacyjno-komunikacyjnych mozna oczywiscie traktowac jako element szerzej
rozumianego stylu zycia powigzanego ze zdrowiem, jednak aspekt ten ze wzgledu
na swoja specyfike nie zostat wyodrebniony.

Po zamknieciu szkot potowa ucznidéw (50%) i nauczycieli (51%) wskazata, ze w dni
robocze korzysta z internetu ,szes¢ godzin lub wiecej”. Prawie co trzeci uczen (28%)
i nauczyciel (30%) korzystat z internetu ,sze$¢ godzin lub wiecej” rowniez w week-
endy (przed zamknieciem szkét, odpowiednio, 7% i 21%). Nalezy zwrdci¢ uwage,
ze wydtuzenie czasu ekranowego dotyczy przede wszystkim korzystania z internetu
w ciggu tygodnia (Bigaj, Debski, 2020).

Tabela
Odsetek uczniéw bardzo czesto lub czesto doswiadczajgcych w czasie edukacji zdalnej
przejawdéw braku higieny cyfrowej

Odsetek
uczniéw (%)

Pozostawatem(-am) w ciagtej gotowosci do odbierania potaczen i powiadomien 63
Miatem(-am) dosy¢ siedzenia przy komputerze/smartfonie 57
Czutem(-am) sie przetadowany(-a) informacjami 51
Czutem(-am) sie rozdrazniony(-a) z powodu ciggtego uzywania internetu, komputera lub smartfona 35
Korzystatem(-am) z narzedzi ekranowych tuz przed péjsciem spac 67
Chciatem(-am) by¢ niedostepny(-a) w sieci dla nikogo 34
Bolata mnie gtowa od ciagtego korzystania z narzedzi ekranowych i internetu 37
Bytem(-am) niewyspany(-a) z powodu uzywania internetu, komputera, smartfona 34
Miatem(-am) problemy z koncentracjg z powodu korzystania z internetu i narzedzi ekranowych 34
Zarywatem(-am) nocki, korzystajac z komputera, smartfona, telewizora, internetu 23
Podczas zaje¢ online korzystatem(-am) z portali spotecznosciowych, gratem(-am) w gry, przegladatem(-am) 28
internet do celéw prywatnych, pisatem(-am) do kogo$ bez zwiazku z lekcjami

Uzywatem(-am) swojego smartfona podczas e-lekcji, zeby robi¢ co$ innego 28

Zrédto: oprac. wiasne na podst.: Bigaj, Debski (2020).
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Generalnie brak higieny cyfrowej czesciej dotyczyt dziewczyn niz chtopcéw.
Warto zauwazy¢, ze w badaniach prowadzonych przez Fundacje Szkota z Klasg
(2021) uzaleznienie od telefonu byto wedtug nauczycieli drugim najpowazniejszym
problemem mtodziezy, zaraz po depresji. Uwazato tak 36% nauczycieli. Prawie po-
tfowa badanych wskazywata go natomiast jako problem najczestszy, zaraz po pro-
blemach z réwiesnikami i zaburzeniach koncentracji.

Centralna rola technologii w czasie wymuszonej edukacji zdalnej i problemy zwig-
zane z jej uzytkowaniem to bardzo istotne aspekty, ktére powinny by¢ uwzglednio-
ne, w programach wspierajgcych zdrowie psychiczne i dobrostan mtodych ludzi. Ma
to znaczenie nie tylko obecnie, ale bedzie takze istotne po powrocie uczniéw do
szkét. Wazne jest tutaj przenoszenie wzordw korzystania i nawykéw w tym zakresie
do czasu popandemicznego.

JAKOSE WAZNYCH RELACJI MEODYCH LUDZI W OKRESIE
EDUKACJI ZDALNE)J

Problemy zwigzane z zerwaniem lub znaczacym pogorszeniem relacji mtodych ludzi
w czasie pandemii sg najczesciej wskazywane jako bardzo istotny czynnik, ktéry
moze przetozy¢ sie na pogorszenie ich zdrowia psychicznego i dobrostanu. Co in-
teresujace, w jakosciowej czesci duzego polskiego badania, w ktérym uczestniczyty
starsze nastolatki, to relacje okazaty sie tym, za czym badani najbardziej tesknili
w czasie edukacji zdalnej. W zdaniach niedokonczonych dotyczacych tego, za czym
lub za kim najbardziej tesknia, badani wskazywali gtéwnie kolegéw i kolezanki
(Stunza, 2020). Podobne wyniki uzyskano w innych badaniach. W jednym z badan
ilosciowych ponad 63% nastolatkow wskazato, ze trudnos$¢ stanowit dla nich brak
mozliwosci spotkania z kolegami i kolezankami (Makaruk i in., 2020). Jednoczesnie
okazato sie, ze u tych badanych, ktérzy oceniali swoje istotne relacje jako gorsze
niz przed pandemia, wystepowaty najwyzsze wyniki w zakresie réznych wskazni-
kow probleméw ze zdrowiem psychicznym (gorsza ocena wtasnego zdrowia, wyste-
powanie objawdw psychosomatycznych; Pyzalski, 2020b). Wida¢ zatem wyraznie,
ze omowienie obszaru relacji miedzyludzkich i ich znaczenia dla funkcjonowania jest
nieodzowne w kontekscie analizy istotnych czynnikéw dla zdrowia psychicznego
i dobrostanu mtodziezy w czasie edukacji zdalne;j.

W pionierskim w naszym kraju, wydanym juz w marcu 2020 roku poradniku
Edukacja w czasach pandemii COVID-19. Z dystansem o tym co obecnie robimy jako na-
uczyciele, podkreslalismy konieczno$¢ skupienia sie na relacjach mtodych ludzi, szcze-
goblnie tych waznych edukacyjnie (relacjach z nauczycielami i relacjach z uczniami),
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jako kluczowych dla zachowania dobrostanu i zdrowia psychicznego mtodych ludzi
(Pyzalski, Poleszak, 2020).

Relacje w kontekscie szkolnym

Warto zauwazyé, ze w badaniu Zdalne nauczanie a adaptacja do warunkéw spotecz-
nych podczas epidemii koronawirusa potowa badanych uczniéw wskazata, ze ich re-
lacje z kolegami/kolezankami z klasy przed pandemia byty duzo lub troche lepsze.
Jednoczesnie czterech na 10 ucznidéw (39%) nie stwierdzito zmian w tym obszarze
(Pyzalski, 2020b).

Nalezy podkresli¢, ze w niektérych badaniach wykazano, iz mimo zaposrednicze-
nia wiekszoéci kontaktow miedzy mtodymi ludZzmi, znaczacy ich odsetek w okresie
pandemii doswiadczyt przemocy réwiesdniczej. W badaniach polskich nastolatkéw
takiej wiktymizacji doswiadczyto 15% respondentéw. Przemoc ta miata charakter za-
réwno fizyczny, jak i psychiczny i dotyczyta czesciej dziewczyn (Makaruk i in. , 2020).

W przypadku oceny jakosci relacji z wychowawcag/wychowawczynig wiekszosé
badanych nie odnotowata zmian w poréwnaniu z okresem przed zamknieciem szkét.
Jednoczesnie ok. 23% badanych stwierdzito, ze przed pandemia te relacje byty
lepsze (Pyzalski, 2020b). Jest to zreszty spojne z perspektywa nauczycieli, ktérzy
w innych polskich badaniach wskazywali, ze o ile stosunkowo tatwo wypetnia¢ im
funkcje dydaktyczne, o tyle dziatania wychowawcze - wymagajace relacji i komu-
nikacji z uczniami - sg w czasie pandemii bardzo utrudnione (Buchner, Majchrzak,
Wierzbicka, 2020; Jaskulska, Jankowiak, 2020). W szczegdlnosci problemy te do-
tyczyty uczniéw, dosc¢ licznych w poczatkowym okresie zamkniecia szkét w Polsce,
ktorzy z réznych powodow catkowicie wypadli z systemu edukacji zdalnej (Buchner
iin., 2020).

Okazuje sie, ze jakos$¢ relacji juz duzo wczesniej zidentyfikowano jako jeden z naj-
wazniejszych czynnikdéw sukcesu edukacji zdalnej (Shin, 2003). Dotyczyto to takze
uczniéw z réznymi rodzajami niepetnosprawnosci, co zdiagnozowano w polskich
badaniach (Domagata-Zysk, 2020; Lewandowska, 2020).

Relacje domowe
Chociaz w duzych polskich badaniach (Pyzalski, 2020b) wiekszos¢ (ok. 68%) nastolet-
nich respondentéw nie zauwazyta w czasie zamkniecia szkét zmian w relacjach domo-

wych z rodzicami lub opiekunami, to jednak az 13% uczniéw wskazato na pogorszenie
tych relacji. Znaczacy jest wynik dotyczacy wspdlnego spedzania czasu z cztonkami
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rodziny. Okoto 12% badanych stwierdzito, ze przed pandemia podejmowato takg ak-
tywnos¢ czesciej. Te wyniki te sg spdjne z uzyskanymi wsrdd rodzicow, z ktorych 11%
przyznato, ze mniej czasu poswieca na robienie wspélnych rzeczy z cztonkami rodzi-
ny. Warto podkresli¢, ze ocena tego, jak pandemia wptyneta na postrzegane relacje
réwiesnicze z rodzicami i opiekunami, nie réznita sie istotnie statystycznie miedzy
chtopcami i dziewczynami. Znaczace sa tez odsetki mtodych ludzi, ktérzy zaczeli cze-
Sciej podejmowaé negatywne aktywnosci zwigzane z funkcjonowaniem rodzinnym.
Przyktadowo az 17% wskazato na czestsze kiétnie z cztonkami rodziny. Rdwnoczeénie
w czasie zamkniecia szkét wielu badanych rzadziej podejmowato aktywnosci wazne
dla dobrych domowych relacji, takie jak dyskusje/rozmowy z cztonkami rodziny (11%)
lub pomoc w obowigzkach domowych (11%; Pyzalski, 2020c).

Skale probleméw w pewnym stopniu potwierdzajg badania Fundacji Dajemy
Dzieciom Site (FDDS), w ktérych stwierdzono, ze ok. 11% nastolatkow w okre-
sie pandemii doswiadczyto krzywdzenia ze strony bliskich dorostych (Makaruk
i in., 2020). Ze wzgledu na specyfike okresu pandemicznego nalezy przypuszczad,
ze w wiekszosci przypadkéw sprawcami takiego krzywdzenia byty osoby doroste
zamieszkujgce z mtodymi ludZzmi. Przemoc o takim charakterze miata gtéwnie cha-
rakter psychiczny i dotyczyta czesciej starszych nastolatkéw i oséb zamieszkujacych
tereny wiejskie. Co dwudziesty nastolatek byt takze $wiadkiem przemocy domowej
wobec innego dziecka lub dorostego (Makaruk i in., 2020).

Warto takze przywota¢ wyniki dotyczace zwigzkéw tego, jak mtodzi ludzie
oceniajg przemiany w relacjach w czasie pandemii, z ich samooceng zdrowia psy-
chicznego. Okazuje sie, ze ci badani, ktérzy oceniaja, ze ich relacje z réwiednikami
lub rodzicami i opiekunami pogorszyty sie, cechujg sie duzo gorszymi wskaznikami
w zakresie zdrowia psychicznego, w tym objawami psychosomatycznymi czy wyste-
powaniem nastroju depresyjnego (Pyzalski, 2020b). Chociaz badania, na podstawie
ktérych sformutowano takie wnioski, nie miaty charakteru podtuznego, to istnie-
ja podstawy do przypuszczania, ze zwigzek przyczynowo-skutkowy jest tutaj taki,
ze obnizenie jakos$ci waznych relacji w rezultacie przektada sie na spadek dobrosta-
nu. Wyniki te stanowia przestanke do wyznaczenia kierunku planowania dziatah
profilaktycznych, co zostato szerzej opisane w koncowej czesci artykutu.

FUNKCJONOWANIE | DOBROSTAN RODZICOW | NAUCZYCIELI
To, ze zdrowie psychiczne i dobrostan dorostych (rodzicow i nauczycieli) s kluczowe

dla rozwoju i dobrostanu psychicznego dzieci i mtodziezy, byto oczywiste na dtu-
go przed pandemia (np. Roffey, 2012). W okresie pandemii rodzice i nauczyciele
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doswiadczyli wielu stresoréw zwigzanych z obawami zdrowotnymi, w tym obaw
przed zakazeniem siebie lub bliskich, strachu przed trudnos$ciami ekonomicznymi
oraz generalnej niepewnosci co do przysztosci. Stresory te w duzym stopniu dotycza
takze mtodziezy zaréwno bezposrednio, jak i posrednio - przez wptyw na funkcjo-
nowanie dorostych, ktérzy mogg doswiadczad trudnosci w realizacji funkcji opiekun-
czych i wychowawczych.

Nie mozna zatem analizowa¢ zdrowia i funkcjonowania mtodych ludzi bez
uwzglednienia wptywu pandemii na dobrostan i funkcjonowanie ich rodzicow
i innych osdb, ktdre majg kontakt z dzie¢mi (gtdwnie nauczycieli, ale takze innych
specjalistow, np. logopeddw). Pandemia przektada sie wprost na jako$¢ sprawowa-
nej opieki i relacje domowe majgce bezposredni zwigzek z dobrostanem uczniéw.
Rodziny wielu mtodych ludzi znalazty sie w wyniku pandemii w bardzo trudnej sy-
tuacji, a ich cztonkowie doswiadczali silnego stresu zwigzanego m.in. z obawami
o swoje zdrowie i zdrowie cztonkdéw rodziny, sytuacjg ekonomiczng (np. mozliwoscia
utraty lub zmniejszenia dochoddw) czy tez reorganizacjg zycia (np. koniecznoscia
wsparcia dzieci w edukacji zdalnej; Bigaj, Debski, 2020; Drozdowski i in., 2020;
Wang i in., 2020).

Do tego styl zycia wielu nauczycieli zmienit sie w kierunku niekorzystnym dla
zdrowia. Okazuje sie, ze az 55% z nich zaczeto poswieca¢ mniej czasu na uprawia-
nie sportu, 38% - na robienie wspdlnych rzeczy z rodzing, a 45% - na czytanie dla
przyjemnosci. Zaczeli takze przesiadywac do pdézZzna w nocy (40%) czy ktécicé sie
z domownikami (10%). Taki styl zycia w duzym stopniu moze przyczyniac sie do ob-
nizenia dobrostanu i pogorszenia pozytywnych wskaznikéw zdrowia psychicznego
(Pyzalski, 2020c).

Nie mozna jednak pomija¢ tego, ze cze$¢ nauczycieli wskazuje zalety edukacji
zdalnej zwigzane gtéwnie z efektami wtasnej pracy (np. uczeniem podopiecznych
samodzielnosci) lub wsparciem uzyskiwanym od innych nauczycieli (Sliz, 2020).

Warto zaznaczy¢, ze stan zdrowia psychicznego i dobrostanu rodzicéw byt kwe-
stig w minimalnym stopniu podejmowang przez badaczy.

Przyktadowo w badaniach chiriskich z okresu pandemii wykazano, ze wysokie
wskazniki depresji i leku w grupie rodzicow wynosity, odpowiednio, 6% i 4%. Byty
one nizsze w grupie rodzicéw ucznidw szkét podstawowych i srednich w poréwnaniu
z rodzicami studentéw szkét wyzszych. Wykazano takze zwigzek tych problemoéw
z wieloma zmiennymi okreslajacymi funkcjonowanie rodziny, w tym wystepowaniem
konfliktéw i poziomem satysfakcji z relacji w matzenstwie (Wu i in., 2020).

W polskich badaniach na pogorszenie subiektywnego fizycznego stanu zdro-
wia wskazywato ponad 50% rodzicéw uczniéw zaréwno starszych klas szkét
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podstawowych, jak i szkét ponadpodstawowych (Bigaj, Debski, 2020). Warto pod-
kresli¢, ze zmiany stylu zycia rodzicéw w kierunku niekorzystnego dla zdrowia nie
byty w swietle wynikéw polskich badan tak powszechne, jak tego typu zmiany wsréd
nauczycieli (Pyzalski, 2020c). Prawie 40% rodzicow zaczeto mniej czasu poswiecac
na uprawianie sportu, a co piaty rzadziej czytat dla przyjemnosci. Z kolei 17% cze-
Sciej przesiadywato do p6éZzna w nocy, a 12% - ktécito sie zdomownikami. Wyniki te
sg spojne z wynikami interesujgcych - choc¢ przeprowadzonych z udziatem niewiel-
kiej grupy rodzicow - badan dotyczacych styldw radzenia sobie ze stresem w czasie
zdalnego nauczania. Okazato sie, ze:

najczesciej stosowanymi strategiami w radzeniu sobie ze stresem s3: aktywne ra-
dzenie sobie, planowanie, akceptacja, pozytywne przewartosciowanie, a najrzadziej
osoby badane uciekaja sie do zazywania substancji psychoaktywnych jako sposobu
radzenia sobie ze stresem. Rzadko stosujg tez obwinianie siebie, zaprzeczanie lub
zaprzestanie dziatan. (Amilkiewicz-Marek, 2020, s. 158)

Ponadto w kontekscie tematu artykutu warto podkresli¢, ze elementem systemu
wspierania zdrowia psychicznego ucznidow musi by¢ takze wspieranie dorostych, kté-
rzy tworza mtodym ludzi srodowisko socjalizacyjne, przede wszystkim nauczycieli.
Istotne jest takze wsparcie edukacyjne i systemowe rodzicow (kwestie te doktadniej
omoéwiono w podsumowaniu).

GRUPY MEODYCH LUDZI SZCZEGOLNIE DOTKNIETE PROBLEMAMI
PODCZAS PANDEMII

Warto podkresli¢, ze czas pandemii w szczegdlny sposéb dotknat pewnych grup mto-
dych ludzi. Byty to niestety najczesciej te samy grupy, ktérych problemy ze wzgledu
na trudng sytuacje zyciowa byty juz bardzo powazne przed pandemia.

W Polsce na problem nieréwnosci w kontekscie zaspokojenia potrzeb mtodych
0s06b ze specjalnymi potrzebami edukacyjnym w okresie pandemii pierwszy zwrocit
uwage Plichta (2020). Ponadto pogtebione analizy dotyczace swoistych probleméw
réznych grup osob z niepetnosprawnoscia przeprowadzit zespét pod kierunkiem
Domagaty-Zysk (2020). Okazato sie, ze mtodzi ludzie z niepetnosprawnoscia do-
Swiadczali wielu probleméw, w tym zwigzanych z dostepem do dobrej infrastruk-
tury technicznej potrzebnej w zdalnej edukacji oraz jakoscia relacji z nauczycielami
i uczniami. Ponadto dodatkowym obcigzeniem byto dla nich wiele spraw wynikaja-
cych z konkretnej niepetnosprawnosci. Przyktadowo uczniom z niepetnosprawnoscia
stuchowg duzo probleméw komunikacyjnych sprawiata stosowana przez nauczycieli
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komunikacja zaposredniczona, co powodowato u nich negatywne emocje zwigza-
ne z trudnosciami w petnej partycypacji w zajeciach edukacyjnych (Lewandowska,
2020). W przypadku wielu ucznidow, w tym z niepetnosprawnoscia intelektualng
lub zaburzeniami ze spektrum autyzmu, ktérzy w czasie edukacji zdalnej nie mieli
dostepu do terapii, wystepowata intensyfikacja zachowan trudnych (Kutaga, 2020).

Inne doswiadczenia mieli mtodzi pacjenci leczeni z powodu powaznych choréb,
np. nowotwordw (Kosir, Loades, Wild, 2020). W ich przypadku dodatkowym stre-
sorem byty zawirowania dotyczace systemu opieki zdrowotnej i mozliwosci leczenia
lub problemy zwigzane z odwiedzinami oséb bliskich w przypadku leczenia stacjo-
narnego. Lekarze musieli podejmowac bardzo trudne decyzje majace na celu ,zbalan-
sowanie ryzyka opéznienia leczenia onkologicznego z ryzykiem narazenia podatnego
pacjenta z nowotworem na infekcje wirusowg” (Kosir i in., 2020, s. 4415). Z jednej
strony tego typu decyzje i sytuacje sg zrozumiate, z drugiej - wigza sie z doswiad-
czaniem przez mtodych pacjentow i ich rodziny bardzo silnych emocji oraz uczucia
niepewnosci. Ta sytuacja znajduje odzwierciedlenie w wynikach badan. Okazato sie,
ze podczas pandemii mtodzi dorosli czesto (powyzej % badanych) odczuwali silny
stres i lek. Ponad 60% wskazywato takze, ze czesSciej odczuwa lek niz przed pan-
demia, cho¢ co jedenasty wskazywat, ze obecnie odczuwa mniej leku. W wypowie-
dziach otwartych mtodzi pacjenci onkologiczni wskazywali na wiele czynnikéw, ktére
podczas pandemii wptywaty negatywnie na ich dobrostan. Wymieniali wsréd nich
zgeneralizowany lek, obawy o zdrowie, uczucie samotnosci oraz obawy o mozliwosci
dalszego leczenia i swojg sytuacje finansowa. Warto zauwazy¢, ze ponad potowa
respondentéw wskazywata, iz problemem byty dla nich niewystarczajace informacije
od personelu medycznego na temat wptywu wirusa i sytuacji pandemicznej na ich
stan zdrowia i proces leczenia, co nasilato niepewnos¢ (Kosir i in., 2020).

Kolejng grupa ryzyka jest rodzenstwo dzieci i nastolatkow z niepetnosprawno-
Scig, szczegdlnie intelektualng, ktérych funkcjonowanie pandemia czesto pogorszyta.
Spowodowata ona takze nowe obcigzenia dla cztonkdéw rodzin tych mtodych ludzi,
w tym ich rodzenstwa. Pokazujg to wstepne wyniki polskich badan, w ktérych ro-
dzenstwo takich mtodych ludzi podkreslato, ze znaczaco przybyto mu obowigzkéw
zwigzanych z opiekg, ktérym nie zawsze potrafig podotac, oraz ze koniecznos¢ cig-
gtego przebywania z rodzenstwem wigze sie czesto z wieloma trudnymi emocjami
(Buchnat, Wojciechowska, 2020).

Warto tutaj zwréci¢ uwage na sytuacje mtodych oséb doswiadczajacych proble-
mow w srodowisku domowym. W badaniach FDDS dotyczacych funkcjonowania
starszych polskich nastolatkow w czasie pandemii istotnie czesciej identyfikowano
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problemy u tych mtodych ludzi, ktérzy mieszkali z osobg cierpigca na chorobe psy-
chiczng lub naduzywajaca $rodkéw psychoaktywnych, gtéwnie alkoholu.

Widaé zatem, ze ryzyko wystgpienia probleméw w zakresie dobrostanu i zdro-
wia psychicznego jest zréznicowane oraz ze pewne grupy mtodych ludzi wymagaja
w tym kontekscie szczegdlnej opieki i wsparcia.

KORZYS$CI DLA FUNKCJONOWANIA MEODYCH LUDZI W PANDEMII

Pytanie o to, czy sg mtodzi ludzie, ktérzy w kontekscie zdrowia psychicznego i do-
brostanu skorzystali z pandemii, wydaje sie na pierwszy rzut oka absurdalne. Jak
bowiem czas ograniczonych kontaktéw, silnych negatywnych emocji moze sie ko-
rzystnie przetozy¢ sie na czyje$ funkcjonowanie? Okazuje sie jednak, ze specyfika
komunikacji zapos$redniczonej i zmodyfikowanych relacji spotecznych moze od-
powiadac niektérym mtodym osobom, ktére znajdujg sie w swoistej sytuacji lub
funkcjonujg w okreslony sposob. Te korzystne zmiany mogty dotyczyé zaréwno sa-
mopoczucia tych osdb, jak i ich funkcjonowania w relacjach spotecznych (w domu
lub szkole).

Woystarczy przyjrze¢ sie wybranym wynikom badan, ktére obejmowaty pytania
dotyczgce ewentualnej poprawy w zakresie zarowno dobrostanu i zdrowia psychicz-
nego, jak i czynnikéw, ktore mogg korzystnie wptywad na te obszary.

Jak wskazano wczesniej, jako$¢ relacji miedzyludzkich jest waznym czynnikiem
zdrowia psychicznego i dobrostanu. Okazuje sie, ze edukacja zdalna to dla wielu
ucznidw czas polepszenia tych relacji w sferze zarowno domowej, jak i szkolne;j.

Az 12% starszych uczniow twierdzito, ze ich relacje z rodzicami i opiekunami pod-
czas pandemii poprawity sie (Pyzalski, 2020b). Okoto % polskich rodzicéw i nastolat-
koéw przyznato natomiast, ze czas pandemii przetozyt sie na czestsze podejmowanie
réznych aktywnosci wspolnie z rodzing (Pyzalski, 2020b).

Ponadto - co opisano wczesniej - u 9% mtodych pacjentéw onkologicznych
okres pandemii wigzat sie z ostabieniem odczuwanego leku (Kosir i in., 2020).

Co ciekawe, takze w Polsce istnieje grupa uczniéw, ktorzy twierdza, ze w czasie
pandemii ich relacje ulegty poprawie. Prawie 5% mtodych badanych ocenia, ze przed
pandemia ich relacje z réwiesnikami byty gorsze (w przypadku oceny relacji z na-
uczycielami odsetek ten wynosi 4%; Pyzalski, 2020b).

Takie wyniki moga by¢ trudne do interpretacji - mamy przeciez do czynienia
Z grupa, ktéra mimo izolacji fizycznej ocenia swoje relacje jako lepsze. Dostepne
dane jakosciowe pozwalajg jednak przypuszczac, ze s to uczniowie, ktérzy dzieki za-
posredniczonej komunikacji odnosza wiele psychologicznych korzysci. Przyktadowo
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odczuwajg mniejszy lek w kontaktach z nauczycielami i réwiesnikami, tatwiej im
wypowiadac sie publicznie lub poprosi¢ nauczyciela o pomoc. Cze$¢ uczniow mo-
gta takze przestaé doswiadczaé przemocy réwiesniczej. Mozna wiec zaryzykowac
stwierdzenie, ze dla pewnego odsetka (z pewnoscig mniejszosci uczniéw) komuni-
kacja zaposredniczona i jej wykorzystanie sg korzystne. Szczegétowa wiedza o tym,
jacy to uczniowie oraz jakie instrumenty i mechanizmy s3 dla nich korzystne, po-
winna zosta¢ wykorzystana zaréwno w metodyce edukacji zdalnej, jak i po powrocie
do edukacji tradycyjnej, gdy podobne instrumenty bedzie mozna wykorzystaé¢ swia-
domie w edukacji hybrydowej, czyli 1aczacej edukacje tradycyjna z instrumentami
nauki zdalnej.

Interesujace sg takze wyniki dotyczace funkcjonowania spotecznego uczniéw
zaréwno w rodzinie, jak i Srodowisku réwiesniczym. Okazuje sie, ze odsetki takich
uczniow, ktdrzy zaczeli czesciej angazowad sie w dziatania w tym obszarze, sg dosy¢
wysokie. Przyktadowo co piagty badany zaczat czesciej pomagac rowiesnikom ze
szkoty w nauce, 29% czesciej podejmowato wspdlne aktywnosci z cztonkami rodzi-
ny, a 27% czesciej z nimi rozmawiato/dyskutowato (Pyzalski, 2020c).

Co interesujace, uczniowie ze specjalnymi potrzebami, ktérzy bardzo czesto
w sposéb szczegdlnie negatywny doswiadczaja czasu edukacji zdalnej, takze pod-
kreslaja korzysci obecnego czasu. Przyktadowo badani przez Lewandowska (2020)
uczniowie niestyszacy i stabostyszacy wskazujg na nastepujace zalety edukacji zdal-
nej - lepsze zarzadzanie wtasnym czasem, mozliwos¢ skupienia sie i wykonywania
zadan w swoim tempie, wiekszg efektywnos¢ nauki, poprawe rozumienia kolegéw
i nauczycieli, brak koniecznosci wczesnego wstawania, brak hatasu i wiecej czasu
na inne rzeczy (Lewandowska, 2020). Oczywiscie korzysci te wystepujg réwnolegle
z obcigzeniami, nie mozna jednak pomija¢ takze takiego ujecia.

Ten salutogenny potencjat czasu wymuszonej edukacji zdalnej takze powinien
zosta¢ zauwazony i nie moze by¢ catkowicie przyémiony przez negatywne skutki.
Potencjat ten moze by¢ takze wykorzystany w dziataniach wychowawczych oraz
profilaktycznych nastawionych na rozwdéj motywac;ji i kompetencji, pozwalajgcych
mtodym ludziom wykorzystaé czas pandemii w sposdéb, ktéry bedzie korzystnie od-
dziatywat na ich zdrowie i dobrostan.

PODSUMOWANIE | REKOMENDACJE PRAKTYCZNE
Podsumowujac przeglad wybranych badan, warto zauwazyé, ze wptyw pandemii

na poszczegodlne grupy mtodych ludzi jest rézny. Jest grupa (wedtug ostroznych
szacunkow liczaca kilkanascie procent), ktéra doswiadczyta bardzo powaznej szkody,
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czesto obejmujacej wiele sfer zycia. Jest tez bardzo liczna grupa mtodych oséb, ktére
uniknety negatywnych konsekwencji. Wreszcie istnieje niewielka, cho¢ znaczaca
(ok. 5%), grupa mtodych ludzi, ktérzy z roznych wzgledéw na okresie zamkniecia
szkét zyskali. Myslac o wsparciu mtodziezy, warto przede wszystkim koncentrowacd
sie na grupach skrajnych, czyli tych osobach, ktére wiele stracity, i tych, ktére wiele
zyskaty. W przypadku tych pierwszych konieczna jest szybka diagnoza i udzielenie
wsparcia (na réznym poziomie specjalistycznosci), szczegdlnie w kontekscie powro-
tu do tradycyjnej nauki i relacji offline. W przypadku drugiej grupy warto poddac
refleksji to, jak sprawié, by korzystne efekty utrzymaty sie takze po powrocie do
edukacji tradycyjne;j.

Przeglad badan dotyczacych szeroko rozumianego zdrowia psychicznego i do-
brostanu mtodych ludzi pozwala na sformutowania wynikajgcych z diagnozy sytuacji
rekomendacji dotyczacych sensownych dziatan wspierajacych funkcjonowanie dzieci
i mtodziezy w okresie pandemii i po jej zakonczeniu:

1. W czasie zamkniecia szkoét najistotniejsza w dziataniach edukacyjnych i wspie-
rajacych jest troska o zaspokojenie podstawowych potrzeb psychologicznych
(na czele z potrzeba bezpieczenstwa) i budowanie oraz utrzymanie waznych
relacji w srodowisku zaréwno domowym, jak i edukacyjnym (Doucet, Netolicky,
Timmers, Tuscano, 2020; Pyzalski, Poleszak, 2020; Stunza, 2020). W tym ostat-
nim kontekscie zasadnicza jest umiejetnos¢ prawidtowego wyboru i wykorzysta-
nia narzedzi nowych mediéw, ktére stuzg komunikacji (Walter, 2020). Podejscie
takie swietnie ilustruje upowszechnione w pierwszym podreczniku do zdalnej
edukacji w czasach pandemii (Pyzalski, 2020a) hasto zaproponowane przez eks-
pertow UNESCO - ,Maslow przed Bloomem” (Doucet i in., 2020). Wskazuje
ono, ze zaspokojenie podstawowych potrzeb w edukacji zdalnej jest priorytetem
i warunkuje skutecznos¢ jej dydaktycznego wymiaru. W takim ujeciu nalezy jako
priorytetowe traktowad udzielane przez nauczyciela wsparcie oraz stosowanie
rozwigzan, ktére budujg wspétprace i komunikacje miedzy uczniami, a takze re-
lacje nauczyciel-uczen. W tym kontekscie nie chodzi o dziatania spektakularne,
ale raczej o wiele matych, codziennych interakcji i sytuacji uwzgledniajgcych
potrzeby psychologiczne uczniéw. Suma wielu takich niewielkich, ale regular-
nych i dobrze dobranych sytuacji powinna stanowi¢ wystarczajace wsparcie
i podstawe dla realizowanych zdalnie waznych relacji edukacyjnych (Pyzalski,
Poleszak, 2020). Chodzi zatem o polecane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
utrzymanie bliskoSci spotecznej, przy jednoczesnych zachowaniu niezbednego
dla ograniczenia rozprzestrzeniania sie wirusa dystansu fizycznego. Jej eksperci
bardzo krytycznie podchodzili do idei dystansu spotecznego (social distancing).
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Wskazywali, ze w okresie pandemii powinnismy doceni¢ i pielegnowac relacje
spoteczne niezbedne dla wspierania naszego zdrowia psychicznego: ,Mozemy
pozostaé w kontakcie spotecznym, bedac fizycznie zdystansowani i wykorzystu-
jac komunikacje wideo, rozmowy online lub SMS-y” (WHO, 2020).

W niektoérych przypadkach profesjonalisci pracujacy w systemie edukacji mu-
szg by¢ przygotowani do petnienia funkcji interwenta kryzysowego, co wiaze sie
z koniecznoscig wyposazenia ich w profesjonalng wiedze dotyczacg m.in. komu-
nikacji z osobami w kryzysie (Bilicki, 2020).

. W kontekscie powrotu do szkoty istotne beda dziatania reintegrujace zespoty kla-

sowe, ktoéry funkcjonowaty w Srodowisku offline przed zamknieciem szkét oraz
integracja tych klas, ktére nie miaty okazji na wspdlne funkcjonowanie w relacjach
tradycyjnych. Bardzo wyrazZnie nalezy tu wskazaé, ze niewystarczajace bedg dzia-
tania reaktywne (np. interwencja w przypadku przemocy rowiesniczej). Potrzebny
bedzie proaktywnie wprowadzany zestaw rozwigzan, ktére w codziennosci szkol-
nej buduja relacje i wspétprace w srodowisku zespotu klasowego oraz catych
spotecznosci szkolnych. Brak takich rozwigzan przyniesie ryzyko pojawienia sie
czynnej przemocy réwiesniczej, ktéra - jak wskazuje wiele badan - rozpoczyna
sie czesto od dtugotrwatej przemocy relacyjnej polegajacej na wykluczeniu jakie-
gos$ ucznia czy uczennicy z relacji rowiesniczych (Pyzalski, 2012).

. Szczegoblng troska powinna byé otoczona catkiem spora grupa uczniow (w Polsce

kilkanascie procent), ktérych relacje domowe w czasie pandemii byty szczegdlnie
zaktécone. W czasie przebywania w domu byli oni bowiem skazani na ciggte
przebywanie z rodzicami lub opiekunami, a wszelkie problemy zwigzane z po-
garszajgcymi sie relacjami silniej na nich wptywaty (Pyzalski, 2020b). Opieka nad
t3 grupa jest szczegdlnie istotna w kontekscie powrotu do edukacji tradycyj-
nej i koniecznosci jej wczesnego zdiagnozowania i objecia odpowiednig opieka.
W trakcie nauki zdalnej wazne jest natomiast diagnozowanie rodzin i udzielanie
profesjonalnej pomocy zaréwno w trybie zdalnym, jak i tradycyjnym. W naj-
powazniejszych przypadkach krzywdzenia dzieci istotne sg takze interwencje
pomocy spotecznej, policji i sadu.

. W kontekscie wsparcia dobrostanu zdrowia psychicznego warto rozwija¢ rozwia-

zania z obszaru telemedycyny (w tym terapii psychiatrycznej i psychologicznej)
oraz aplikacje mobilne wspierajace dobrostan dzieci i mtodziezy (np. w obsza-
rze autodiagnozy). Przy rozwigzaniach tego typu nalezy dobrze okresli¢ pro-
blemy zwigzane z prywatnoscig i ochrong danych oraz nieréwnosciami, w tym
cyfrowymi, ktére mogg w znaczacy sposéb obnizy¢ dostepnos$é zdalnej pomocy
(Golberstein i in., 2020). Kluczowe dla skutecznosci dziatan jest takze to, aby
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personel placéwek edukacyjnych byt zorientowany w lokalnym systemie wspar-
cia zdrowia psychicznego i w odpowiednim momencie potrafit z niego korzystac
w celu udzielenia adekwatnej pomocy uczniom i ich rodzinom.

5. W placéwkach edukacyjnych powinny by¢ prowadzone odpowiednio dostoso-
wane programy profilaktyczne obejmujgce gtéwnie nastepujgce zagadnienia:

a) higiena cyfrowa i dobrostan cyfrowy (w tym przeciwdziatanie szkodliwemu
uzywaniu internetu);

b) relacje i komunikacja online (w tym umiejetnosci poszukiwania i korzystania
ze wsparcia online);

c) radzenie sobie ze stresem;

d) przeciwdziatanie cyberprzemocy i netykieta dziatan online (Pyzalski, 2021).

6. Generalnie badania wskazujg na znaczne odsetki mtodych ludzi, ktérzy zmienili
styl zycia na bardziej antyzdrowotny. Oznacza to, ze racjonalne jest prowadzenie
dziatan z zakresu promocji zdrowia i edukacji zdrowotnej nastawionych na zmia-
ne stylu zycia na bardziej prozdrowotny. W szczegdlnosci wazny jest tu obszar
aktywnosci fizycznej oraz wystarczajgcego czasu i dobrej jakosci snu.

7. Obok dziatah na rzecz zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy komplementarne
i konieczne s3 takie dziatania ukierunkowane na waznych dla funkcjonowania mto-
dziezy dorostych. Okazuje sie bowiem, ze wiele wskaznikéw zdrowia psychicznego
dorostych na alarmujacym poziomie. Wielu z nich zmienito w czasie pandemii swoj
styl zycia na bardziej antyzdrowotny. W szczegdélnosci chodzi o dziatania na rzecz
nauczycieli realizowane na poziomie zaréwno instytucji, jak i jednostek.

8. Warto rozwazy¢ réznego rodzaju priorytety zwigzane ze zdrowiem psychicz-
nym i jego uwarunkowaniami. Przyktadowo z jednej strony mamy do czynienia
z szeroko rozpowszechnianym nadmiernym i czasami szkodliwym wykorzysta-
niem technologii informacyjno-komunikacyjnych, a z drugiej - technologie te s3
gtéwnymi narzedziami komunikacji i podtrzymania waznych dla rozwoju relacji,
np. réwiesniczych. Istotna jest tu zatem pogtebiona refleksja i wybieranie w nie-
ktérych sytuacjach rozwigzan, ktére mozna rozumiec jako mniejsze zto. Obecnie
trudno o jasne i transparentne rozwiazania, a wiele klasycznych uje¢ dotyczacych
rozwigzywania okreslonych probleméw traci na wartosci oraz wymaga koncep-
cyjnego namystu i adekwatnego przedefiniowania.

9. Istotna jest szczegdlna uwaga i namyst metodyczny dotyczacy wsparcia tych
grup mtodych ludzi, ktérzy szczegdlnie negatywnie doswiadczyli i doswiadczajg
czasu edukacji zdalnej - gtownie osdb ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi
(Domagata-Zysk, 2020; Plichta, 2020). Chodzi tutaj gtownie o takie organizo-
wanie procesu edukacyjnego, aby nie powodowat on dodatkowych trudnosci,
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a takze budowanie sieci wsparcia zaréwno ze strony instytucji, jak i nieformalnego.
Konieczne jest takze skupienie sie na catych rodzinach dzieci z niepetnosprawno-
Scig, gdyz zaréwno ich rodzice, jak i rodzenstwo doswiadczajg obcigzen o szcze-
gblnym natezeniu (Buchnat, Wojciechowska, 2020; Plichta, 2020). Warto tutaj
podkresli¢ koniecznos¢ zréznicowania oddziatywan w kontekscie poszczegdlnych
podgrup mtodych o0séb ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi i specyfiki w za-
kresie zaspokajania ich potrzeb podczas prowadzenia edukacji zdalnej, ale takze
w kontekscie wykorzystania narzedzi edukacji zdalnej po zakonczeniu pandemii
(Plichta, 2020).

Szczegdlna troska powinna dotyczyé mtodych ludzi cierpigcych na powaz-
ne choroby. Rekomenduje sie przyktadowo szersze uwzglednienie probleméw
psychicznych mtodych pacjentéw cierpigcych na powazne schorzenia oraz do-
stosowanie edukacji zdrowotnej i zapewnienie tej grupie swoistej kontekstowej
pomocy zwigzanej z pandemig wirusa COVID-19.

10.Istotne jest wspieranie nauczycieli pracujacych z mtodymi uczniami nie tylko

w dziataniach edukacyjnych, ale takze w zakresie umiejetnosci rozpoznawania
problemdéw w obszarze zdrowia psychicznego uczniéw i kierowania ich do odpo-
wiednich specjalistow. Duzo wazniejsze s3 tutaj wiedza i kompetencje niezbedne
do tego, aby w warunkach zdalnych tak prowadzi¢ zajecia opiekuncze i wycho-
wawcze, zeby stwarzac¢ warunki do budowania odpornosci (rezyliencji) uczniéw
poprzez wzmachnianie czynnikéw chronigcych (np. waznych relacji). Nie mozna
réowniez pomija¢ instytucjonalnych i indywidualnych dziatan wspierajacych zdro-
wie psychiczne i funkcjonowanie nauczycieli. Wyniki badan pokazujg bardzo
pesymistyczny obraz zdrowia psychicznego przedstawicieli tej grupy zawodowej
w czasie pandemii. Brak dbatosci o nauczycieli moze sie bezposrednio i negatyw-
nie przetozy¢ na jakos$¢ wsparcia, ktére otrzymujg mtodzi ludzie w czasie edukacji
zdalnej i po powrocie do edukacji tradycyjnej. Istotne jest takze promowanie
wsrdd nauczycieli indywidualnych strategii radzenia sobie ze stresorami zwig-
zanymi z edukacjg zdalna. Powinny one dotyczy¢ takich kwestii jak rownowaga
praca-dom, uprawianie sportu czy dbatos$¢ o czas na odpoczynek (Zaréd, 2020).

11.Wyniki badan potwierdzity takze konieczno$¢ wsparcia zdrowia psychicznego

rodzicéw ucznidow korzystajacych z edukacji zdalnej (Amilkiewicz-Marek, 2020,
Pyzalski, 2020b, 2020c). Wsparcie to powinno dotyczy¢ samego procesu edu-
kacji zdalnej, aby zaangazowanie rodzicoéw nie stanowito dla nich nadmiernego
obcigzenia. Wazne jest takze edukowanie rodzicéw w zakresie zagrozen zdrowia
psychicznego oraz dobrostanu dzieci i mtodziezy w czasie pandemii. Istotne jest,
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by potrafili oni wspiera¢ swoje dzieci oraz rozpoznawac¢ na wczesnym etapie
problemy i potrzebe skorzystania z profesjonalnego wsparcia.

E-mail autora: pyzalski@amu.edu.pl.
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MENTAL HEALTH AND WELLBEING OF YOUNG PEOPLE DURING THE
COVID-19 PANDEMIC - OVERVIEW OF THE MOST RELEVANT ISSUES

The article presents an overview of Polish and international research data on the men-
tal health of young people during the so-called forced distance education caused by
the COVID-19 epidemic. The focus was on selected negative indicators of mental
health, health-related lifestyle and important determinants of these variables such as
quality of interpersonal relationships or digital hygiene. The mental health of import-
ant adults - parents and teachers - was also addressed. Two important groups were
also discussed - young people most at risk of suffering from mental health problems
and those who experience advantages for their mental health during the pandemic.
The text ends with recommendations on supporting the mental health of young peo-
ple during remote education period and after returning to schools.
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