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Wsparcie postpandemiczne dzieci i mtodziezy

Sytuacja pandemiczna stala si¢ dla wielu osob sy-
tuacjg kryzysowa. Nie byl to naturalny kryzys, jakich
czesto doswiadczamy w zyciu, ale kryzys sytuacyjny,
wyjatkowy, nieporownywalny dotychczas wiasciwie
z zadnym innym. Do§wiadczenie licznych strat ekono-
micznych, emocjonalnych, zaburzenie poczucia stabil-
nosci dotyczyto wigkszosci ludzi, zarowno starszych,
jak i mtodszych.

W duzym stopniu kryzysem dotknigci zostali mto-
dzi ludzie, ktoérzy na okres prawie dwoch lat zostali
wylaczeni z tradycyjnej edukacji i zmuszeni do funk-
cjonowania w zupetnie odmiennym systemie edukacyj-
nym. Pod pewnymi wzgledami uczyli si¢ zy¢ od nowa.

Nie jest mozliwe w krétkim artykule podsumowa-
nie trudnosci, jakich dos§wiadczyly dzieci i mtodziez.
Problemy, z ktérymi si¢ mierzyli byly problemami
nowymi — takimi jak: edukacja zdalna i trudnosci
z nig zwigzane (komunikacyjne, techniczne, dlugo-
trwata koncentracja na informacjach ptynacych z ekra-
nu komputera), izolacja (brak wzorcéw spolecznych,
zatrzymanie albo wrecz regresja rozwoju spotecznego,
brak zaspokojenia potrzeb realnego kontaktu z inny-
mi). Nalezy zauwazy¢, ze jednoczesnie mtodzi ludzie
doswiadczali problemow starych, ktore nabraty nowe-
go wymiaru, a cz¢sto zostaly spotggowane przez ist-
niejaca sytuacje. Mam na mysli tutaj trudnosci w ro-
dzinie, zwigzane chociazby z przemocg i z naduzywa-
niem alkoholu, trudnosci w kontaktach réwiesniczych.
W ogromnym stopniu réwniez nasility si¢ problemy
emocjonalne dzieci i mtodziezy, a wrecz choroby psy-
chiczne.

W psychologii jednym z modeli wyjasniajacych
funkcjonowanie cztowieka w stresie jest model podat-
no$¢-stres. Ttumaczy on role wptywu wewnetrznych
predyspozycji cztowieka oraz czynnikéw zewnetrz-
nych na pojawianie si¢ réznego rodzaju zaburzen czy
chorob. Model ten zaktada, ze w sprzyjajacych warun-
kach cztowiek, nawet o duzej wrazliwosci, moze nie
rozwing¢ zadnego zaburzenia, z kolei w szczego6lnie
niekorzystnej sytuacji nawet osoba mato podatna moze
powaznie zachorowaé lub rozwingé¢ okreslone zabu-
rzenie. Model ten byt czesto stosowany w wyjasnianiu
zachorowan na schizofreni¢ lub zaburzenia nastroju.
Moze jednak wyjasni¢ réwniez inne problemy o cha-
rakterze psychologicznym lub rézne choroby, szcze-
gblnie psychosomatyczne.

Odwotujac si¢ do tego modelu mozemy zauwazyc¢,
ze w szczegolnie niesprzyjajacej sytuacji, jaka jest sy-
tuacja pandemiczna, u wielu ludzi, zarbwno wczesniej
nie okazujacych objawow zaburzen psychicznych, jak
i u ludzi majacych juz trudnosci w funkcjonowaniu,
mogly nasili¢ si¢ problemy o charakterze zaburzen
psychicznych.

Jako psycholog zaobserwowatam niewatpliwy
wzrost roznego rodzaju trudnosci, nie zawsze bezpo-
srednio zwigzanych z sytuacja pandemiczna, ale jej po-
sredni wptyw jest trudny do wykluczenia. W ostatnich
kilkunastu miesigcach mozna zaobserwowaé wigcej
probleméw o charakterze lekowym lub depresyjnym,
a takze dotyczacych relacji migdzyludzkich.
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Jakie w zwigzku z tym mozemy
podejmowacé dzialania?

Odnoszac si¢ do tytutu powyzszego artykutu, rolg
nauczycieli, specjalistow, ale i przede wszystkim waz-
nych dorostych w zyciu dziecka, jest udzielanie pod-
opiecznemu szeroko rozumianego wsparcia.

Wsparcie psychologiczne jest bardzo powszechnie
uzywanym pojeciem — styszymy je na co dzien w te-
lewizji, uzywamy w jezyku nie tylko w opiniach, ale
réwniez w jezyku potocznym. Formalnie istniejg r6z-
ne rodzaje wsparcia: spoteczne, instrumentalne, emo-
cjonalne, funkcjonalne, rzeczowe. Wsparcie psycho-
logiczne jest tym, co cho¢ nie ma do konca definicji,
to jednak jest bardzo istotne i czgsto towarzyszy nam
W zyciu codziennym.

Wielu z nas z tego wsparcia korzysta, a takze takie-
go wsparcia udziela. Kazdy jednak powinien odpowie-
dzie¢ sobie na pytania: Co jestem w stanie da¢ innym?
Jak moge pomoc? Gdzie sag moje granice pomagania?

W powszechnym mniemaniu uwazamy, ze udzie-
lanie wsparcia to dawanie rad. Takie myslenie bywa
jednak czgsto btedne. Dlaczego powinniSmy uwazaé
na dawanie dobrych rad? Po pierwsze: moga one by¢
nieadekwatne do sytuacji, po drugie: moga spowodo-
wacé, ze osoba bedaca ich odbiorcg poczuje si¢ stabsza
i gorsza albo po prostu niezrozumiana, a po trzecie: da-
wanie dobrych rad moze stuzy¢ zaspokojeniu naszego
ego, poczuciu sie bardziej kompetentnym, elokwent-
nym, itp. Tylko czy wlasnie o to chodzi?

Wspieranie czesto polega po prostu na byciu obok
— na przytuleniu, pokazaniu, ze jesteSmy obecni. Cza-
sami wystarczy przyzna¢, ze nie wiemy, co ta druga
osoba przezywa, ale mimo to staramy si¢ jej towarzy-
szy¢ w bolu. Moze polegac tez na gotowosci, otwarto-
$ci, na dawaniu drugiej osobie przestrzeni — ,,jak be-
dziesz mnie potrzebowac bede obok”.

W przypadku kryzysowych sytuacji najczestszym
btedem jest stwierdzenie, ze ,,wszystko bedzie dobrze”.
Zdarzaja si¢ nieliczne sytuacje, gdy moze to pomoc,
ale pamigtajmy, zZe jest to obietnica, ktorej by¢ moze
nie bedziemy w stanie dotrzymac. Moze pemi¢ funkcje
zhudnej nadziei, ktora chwilowo uspokoi emocje, ale
co wtedy, gdy sytuacja si¢ pogorszy, gdy nie bedziemy
w stanie zapewnic ,,tego dobrego”? Dlatego tez wska-
zane jest unikanie stwierdzen ogolnikowych, wielo-
krotnie nie majacych pokrycia w rzeczywistosci. Jesli
nie wiemy co powiedzieé, lepiej przemilczeC. I nawet
w przypadku dzieci, a szczegodlnie mtodziezy, lepsza
jest mniej przyjemna, ale szczera odpowiedz, niz pigk-
ne kltamstwo.

Mowigc o wsparciu postpandemicznym nale-
zy uwzgledni¢ jeszcze dwa wazne aspekty: dziatania
zalecane w ramach interwencji kryzysowej oraz bu-

dowanie (albo w tym wypadku — odbudowywanie?)
ogoblnej odpornosci na stres. Biorac pod uwage nasza
wiedze na temat chociazby wczesniej wspomnianego
modelu podatno$¢-stres oraz interwencji kryzysowej,
nasze dziatania powinny opierac si¢ na: wzmocnieniu
indywidualnej odporno$ci, ktora pomoze zmniejszy¢
wahania w przypadku niestabilnej sytuacji, a takze na
normalizowaniu tych dziatan, ktore jesteSmy w stanie
znormalizowac.

Interwencja kryzysowa wskazuje na kilka pod-
stawowych aspektow w dziataniu, m.in. stabilizacje
1 normalizacje. Pojecia stabilizacji nie musze wyja-
$nia¢. W przypadku normalizacji chodzi o powrot po
sytuacji kryzysowej do podejmowania czynnosci, kto-
rymi si¢ wczesniej zajmowaliSmy, tj. chodzenie do
szkoty, pracy, na rézne zajecia. Niewatpliwie liczne
obostrzenia, czeste zmiany w funkcjonowaniu, zabu-
rzajg te naturalne procesy, ktore powinny nastepo-
wac po kazdej sytuacji kryzysowej. Jednak mimo to,
w kazdym dzialaniu interwencyjnym taki aspekt powi-
nien si¢ znalez¢. Co mozemy robi¢ w takiej sytuacji?
Odpowiedz brzmi: powinni$my stara¢ si¢ przywroci¢
w miar¢ naszych mozliwosci normalne funkcjonowa-
nie — codzienne czynnosci, rytualy, zawierajace za-
rowno obowiazki pozwalajace na poczucie bycia ,,0sa-
dzonym” w rzeczywistosci, jak tez i drobne codzienne
przyjemnosci, wspolne wykonywanie réznych rzeczy.
Normalizacja sprzyja poczuciu bezpieczenstwa, po-
zwala na znalezienie czego$ statlego w zyciu. Dzieci
moga nie by¢ w stanie tego zauwazy¢ i docenié¢, ale
to jest nasza rolg. To my mamy obowigzek pokazaé,
jak drobne rzeczy moga cieszy¢, jak mozliwo$¢ wy-
konywania codziennych czynnosci i rytuatdbw moze
by¢ wazna i przyjemna. Zauwazenie drobnych rados$ci,
cieszenie si¢ np. otaczajaca nas przyroda, czytaniem
ksigzki, wspdlnym obejrzeniem filmu — dla wielu lu-
dzi moze stanowi¢ wyzwanie, biorgc pod uwage wie-
le spektakularnych rzeczy, ktore wczesniej nam dosy¢
swobodnie oferowano. Pamictajmy, Ze nie zawsze od
nas zalezy, jakie rzeczy sa, ale w duzym stopniu od nas
zalezy, jak wiele z nich bedzie spostrzeganych.

Wspomniatam wczesniej rowniez o ksztattowaniu
odpornosci psychicznej. Stres jest aktualnie jednym
z najczesciej podejmowanych problemow w psycholo-
gii. Wiedza na ten temat cze¢sto jednak nie pocigga za
soba realnych dzialan. W radzeniu sobie ze stresem nie
pomagaja cudowne metody lub tez pigulki, ale nasze
codzienne dziatania wzmacniajace odpornos¢c. Mimo,
ze wiele wiemy na ten temat, kto z nas z czystym su-
mieniem odpowie, ze dba o: zdrowy sen lub jedzenie,
aktywnos$¢ fizyczng, czas wolny? Kiedy rozmawiam
ze znajomymi lub ze swoimi klientami, zawsze slysze:
»ale prosze pani to nie takie proste, mam tyle rzeczy
do zrobienia”. Pytam wi¢c: jak masz zamiar zrobi¢ te
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rzeczy, jesli nie masz sity i mozliwo$ci skoncentrowa-
nia si¢? Jesli zmeczenie powoduje narastajaca irytacje?
Uczac dzieci radzenia sobie ze stresem przede wszyst-
kim powinni$my zacza¢ od siebie, pokazujac, ze sami
potrafimy zadba¢ o swoj czas, zdystansowaé si¢, czy
tez reagowac spokojnie na rézne sytuacje. Nie jest to
proste? Oczywiscie. Nie zawsze co$, co wydaje si¢ pro-
ste jest tatwe, 1 — jak kazda umiejetno$¢ — wymaga ¢wi-
czenia. Przydatne moga by¢ ¢wiczenia z nurtu ,,min-
dfulness” albo jakiekolwiek formy relaksacji i medyta-
cji, pozwalajace na 10 minut przerwy. Niezbedne jest
rowniez wprowadzenie do naszego planu dnia aktyw-
nosci fizycznej, zaczynajac nawet od 5 minut dziennie.
Konieczne jest zwrdcenie uwagi na swoje codzienne
rytualy, nawyki — czyli czynnosci, ktore powoduja, ze
tracimy czas, ale jednocze$nie nie odpoczywamy, tj.:
czeste zagladanie do telefonu, odktadanie koniecznych
czynnosci 1 jednocze$nie nie wykonywanie niczego,
a potem $pieszenie si¢ ze zrobieniem tego, co wcze-
$niej zaniedbalismy. Pamigtajmy, ze zdrowy odpoczy-
nek 1 organizacja czasu sprzyjaja skutecznosci, odpor-
nosci i ogdlnemu lepszemu funkcjonowaniu.

Powyzsze zasady stanowia sedno funkcjonowania
w stresie. Pracujac z dzie¢mi i mlodziezg nad radze-
niem sobie ze stresem stosuj¢ wiele z nich, uswiada-
miajac ich ogromne znaczenie dla poprawy radzenia
sobie z nawet powazniejszymi trudnosciami emocjo-
nalnymi. Bardzo wazne jest przy tym, aby réwniez ro-
dzic zmienit swoje codzienne funkcjonowanie.

Na koncu wspomn¢ o kwestiach réwnie znaczg-
cych: rozmowie i uwazno$ci. Starajmy si¢ rozmawiac
z dzie¢mi wystuchujac ich i odwolujac si¢ do tego,
o czym moéwig. Stluchajmy ich potrzeb i uwzglednijmy,
to, ze w tej sytuacji wielokrotnie starajg sig¢, a te stara-
nia nie s zauwazone. Docenmy, ze czg¢sto musza wilo-
zy¢ w jaka$ czynno$¢ czy zadanie, co najmniej dwa,
trzy razy wigcej wysitku niz wezesniej. Zwro¢my uwa-

gc na prosta rzecz — oni tez sg przemeczeni, poniewaz
pracuja 10-12 godzin na dobg.

Wsparcie bywa niedoceniane, ale bardzo wazne.
Jako dorosli wiemy, ze wystarczy czasami sama Swia-
domos¢, ze jest ktos, na kim mozemy polegaé, nawet,
gdy tej osoby akurat nie ma w poblizu. W przypadku
dzieci obecnos¢ wspierajacego dorostego moze by¢ nie
tylko sposobem na poradzenie sobie z aktualnymi pro-
blemami, ale rowniez na to, aby w przysztosci naby¢
cech niezbednych do zdrowego, prawidlowego funk-
cjonowania psychospotecznego, a takze radzenia sobie
z nowymi, niespodziewanymi wyzwaniami. Moze by¢
podstawg do budowania odpornosci, poczucia wlasnej
skutecznosci, ale rowniez zaufania i zyczliwosci do in-
nych ludzi.

Podsumowujac, w moim odczuciu, wspierajac
dzieci w czasie i po pandemii, powinnismy przede
wszystkim zadba¢ o drobne, codzienne rzeczy — sen,
odzywianie si¢, aktywno$¢ fizyczng. Wracajac do wy-
konywania zwyktych czynnosci, starajmy si¢ wprowa-
dza¢ zdrowsze nawyki, zadba¢ o mozliwos¢ ,,nabrania
oddechu”, ¢wiczy¢ si¢ w uwaznosci na potrzeby, roz-
mawia¢ o trudnosciach, zwracajac uwage na fakt, ze
nikt z nas nie musi z tymi trudno$ciami zosta¢ sam.
Sytuacje pandemii mozemy wykorzysta¢ do budowa-
nia wickszej §wiadomosci dotyczacej tempa naszego
zycia, a tym samym skorzystania z okazji do wpro-
wadzenia w nim innej jako$ci — blizszej codziennym,
drobnym czynnosciom i rado$ciom, ktore mozemy po-
kazywac i uswiadamia¢ dzieciom.

Danuta Hatasiewicz-Tokarska

Psycholog w Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
w Stupsku, dziatajacy gtéwnie w nurcie terapii TSR,
a takze w ramach interwencji kryzysowej. Udziela
wsparcia mfodziezy w problemach emocjonalnych, kry-
zysach rozwojowych i sytuacyjnych.
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W trosce o zdrowie psychiczne, Polskie Towarzystwo Su-
icydologiczne uruchomito serwis ,,Zycie warte jest rozmo-
wy” www.zwjr.pl. Dzigki platformie internetowej kazdy, kto
mys$li o samobdjstwie lub ma za sobg proby samoboj-
cze otrzyma dostgp do rzetelnej wiedzy, wskazowek
jak radzi¢ sobie z kryzysem, a takze bedzie mogt napisa¢ do specjali-
stow wiadomos¢ online. Wsparcie na stronie otrzymajg takze Ci, kto-
rzy chca pomde bliskim bedacym w kryzysie lub po probie samoboj-
czej. Projekt finansowany jest z funduszu prewencyjnego PZU SA.
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