
Psychologiczna sytuacja dzieci i młodzieży w dobie pandemii. 

 

Każda trudna sytuacja ma swoją specyfikę, dynamikę i kontekst 

społeczny. Doświadczający jej ludzie próbują ją zdefi niować. Obecnie mamy 

do czynienia z czymś nagłym, budzącym silne emocje, dezorganizującym nasze 

codzienne życie. 

Wyżej wymienione opisy stanowią wskaźniki kryzysu, czyli załamania 

linii życiowej na skutek zdarzenia, które jest dla nas przeszkodą w realizacji 

celów życiowych i w konsekwencji budzi silne emocje. Jest to reakcja na 

przeszkodę, która w tym czasie jest nie do pokonania za pomocą zwyczajowych 

metod rozwiązywania problemów. W konsekwencji, jest to stan dezorganizacji, 

w którym człowiek doświadcza poczucia lęku, szoku i trudności związanych              

z przeżywaniem określonej sytuacji. Kryzysy są ograniczone w czasie (trwają 

zwykle nie dłużej niż kilka tygodni), ale gdy nie zostały przepracowane, mogą 

prowadzić do poważnych zaburzeń zachowania (z samobójstwem włącznie) 

albo odnowić występujące już wcześniej zaburzenia. 

 

Każdy kryzys ma swoją dynamikę.  

Z reguły podczas tego typu doświadczeń przechodzimy następujące etapy: 

1. Doświadczenie napięcia jako konsekwencję narastających w nas emocji 

(lęku, niepewności, złości i gniewu itp.). Prowadzi to do uruchomienia naszych 

zwykłych reakcji adaptacyjnych (poszukiwanie informacji, racjonalizacja, 

poszukiwanie wsparcia u bliskich, uciekanie w czynności zastępcze itp.). 

Napięcie może objawiać się śledzeniem przyrostu zachorowań w Polsce i na 

świecie. Nasze rozmowy będą dotyczyły głównie pandemii i jej scenariuszy na 

przyszłość. Mogą tu też pojawić się reakcje zupełnie przeciwne – ucieczka od 

rzeczywistości w oglądanie seriali, granie w gry komputerowe, po to żeby nie 

myślećo zewnętrznej sytuacji.  

2. Tkwienie w sytuacji, która się nie zmienia, sprawia, że napięcie w nas 

narasta. Dochodzi do tego świadomość, że nasze metody radzenia sobie                       

z sytuacją nie są skuteczne, co powoduje, że pojawia się w nas poczucie 

bezradności i frustracji. Uświadamiamy sobie, że sytuacja szybko nie minie,                  

a nasze pomysły na poradzenie sobie z nią nie do końca się sprawdzają. 

Oglądanie seriali zaczyna nas męczyć, dochodzi do konfl iktów na tle tego co, 

kto i kiedy ogląda. Powierzchnia naszego mieszkania zaczyna się zmniejszać, 

przez co brakuje nam przestrzeni zapewniającej prywatność. Coraz częściej 

dochodzi do drobnych napięć pomiędzy członkami rodziny, a także konfliktów       

z innymi ludźmi. 

3. Narastający w nas dyskomfort, sprawia, że sięgamy po nadzwyczajne środki 

wewnętrzne lub zewnętrzne, a mianowicie weryfikujemy cele życiowe, 

szukamy oparcia w autorytetach lub instytucjach, staramy się zrobić coś 

pożytecznego dla innych, szukamy pomocy u specjalistów itp.  



Powyższe działania dają nam poczucie stabilizacji i odzyskiwania kontroli nad 

życiem, objawy ulegają złagodzeniu. Skoro pandemia nie przemija, a proste 

sposoby na poradzenie sobie z jej konsekwencjami nie działają, rozpoczynamy 

proces przebudowywania naszych celów –nie możemy mieć tego, co chcemy, 

to zaczynamy wykorzystywać to, co mamy. W codziennym życiu przekłada 

się to na nadrabianie zaległości. Rozpoczynamy sprzątanie, wracamy do nauki 

języka, uczymy się przygotowywać nowe potrawy, odkrywamy, że wiele rzeczy 

możemy robić wspólnie z rodziną i bawić się tym.  

4. Jeśli w trzecim etapie kryzys nie ulegnie złagodzeniu, to przechodzi on w 

ostrą fazę, która przyjmuje postać poważnych dysfunkcji w zachowaniu i/lub 

utratę kontroli emocjonalnej. Czwarta faza radzenia sobie z kryzysem jest 

doświadczaniem konsekwencji niemożności poradzenia sobie z zaistniałą 

sytuacją. Jeśli nie opanujemy narastających emocji, nie znajdziemy nowych 

sposobów realizacji celów lub nie wyznaczymy sobie nowych atrakcyjnych 

celów życiowych, to nasze zasoby wygasają i popadamy w marazm oraz 

bezradność. Może to zaowocować depresyjnymi myślami, niestabilnością 

emocjonalną (która może przejawiać się pod postacią nerwic, fobii, 

psychosomatyzacji) lub nadużywaniem substancji psychoaktywnych.  

Pomimo że każdy z nas przechodzi kryzysy w odmienny sposób, to 

jednak powyższe etapy ujawniają się w życiu każdego z nas, zarówno dyrektora, 

rodzica jak i uczniów. 

 

W jakiej sytuacji są dzieci i młodzież w sytuacji pandemii? 

Po pierwszym etapie radości, związanym z ogłoszeniem zamknięcia 

szkół, dzieci i młodzież doświadczają wielu emocji i problemów typowych dla 

sytuacji kryzysowej. Uczniowie mogą się zmierzyć z podobnymi problemami, 

jakie dotykają każdego z nas.  

Dynamika obciążenia emocjonalnego dzieci i młodzieży (sposób przeżywania 

kryzysu) zależy od trzech kluczowych elementów:  

1) kontekstu społecznego (składają się na to: zmiana ich codziennego życia, 

ograniczenia w poruszaniu się, informacje o sytuacji w kraju i zagranicą, 

zachowa-nia rówieśników itp.); 

2) kontekstu rodzinnego (sytuacja ekonomiczna, sytuacja demograficzna, ja-

kość relacji rodzinnych, wcześniejsze problemy występujące w rodzinie,                     

tj. przemoc, uzależnienia itp.); 

3) cech osobowościowych młodego człowieka  takich jak: dojrzałość 

mechanizmówobronnych, poziom wrażliwości, temperament . 

 

 Dlatego kiedy myślimy o sytuacji dzieci i młodzieży w czasach pandemii 

koronawirusa, musimy mieć na uwadze, że nie jest ona jednorodna. Różni 

uczniowie doświadczają różnych sytuacji i mają odmienne potrzeby.  



Dla lepszego zrozumienia tego, co się teraz dzieje, warto uczniów,                  

z którymi pracujemy, podzielić na kilka grup ze względu na posiadane przez 

nich zasoby niezbędne do poradzenia sobie z obecną sytuacją.  

Będą to: 

• uczniowie z dużymi zasobami do poradzenia sobie z kryzysem; 

• uczniowie z defi cytami społecznymi i osobistymi, ale z silnym  

  oparciem w rodzinie; 

• uczniowie z ograniczonym oparciem w rodzinie; 

• uczniowie z silnymi zasobami osobistymi. 

 

Do pierwszej grupy uczniów należą ci, którzy mają silne oparcie                       

w rodzinie (a często także mogą liczyć na wsparcie rówieśnicze),zaś osobiste 

lęki i napięcia potrafią odreagować poprzez konstruktywną realizację 

codziennych zainteresowań (hobby, filmy, gry). Przeszkody na drodze realizacji 

celów życiowych prowadzą tych uczniów do obrania nowych ścieżek działania 

lub do zmiany celów na inne. W przypadku tej grupy wskazane jest zadbanie             

o podtrzymanie aktywności zadaniowej, wsparcie w bieżących trudnościach                 

i zaangażowaniew podtrzymywanie dobrych relacji w klasie. Uczniowie ci 

mogą pomagać innym i stanowić przykład  radzenia sobie z sytuacją kryzysową.  

 

Druga grupa młodzieży to osoby ambitne, potwierdzające swoją wartość 

poprzez aktywności szkolne, a jednocześnie o niestabilnej samoocenie.                  

Ci młodzi ludzie niepokoją się tym, czy przerwa w nauce nie zagrozi ich 

karierze szkolnej i zawodowej. Są skłonni do zamartwiania się, porównywania 

się z innymi i krytycznego patrzenia na siebie. Zwłaszcza dotyczy to tych osób, 

które poczucie własnej wartości budują na samoocenie szkolnej i mają płytkie 

albo ograniczone relacje rówieśnicze. Osoby z tej grupy to doskonali kandydaci 

do działań rówieśniczych o charakterze edukacyjnym. Możemy ich 

wykorzystać, polecając udzielanie korepetycji rówieśniczych, co nie tylko 

przyniesie im korzyści, ale też pomoże rówieśnikom. Potrzebują oni może nawet 

bardziej niż inne grupy wsparcia informacyjnego i emocjonalnego ze strony 

nauczyciela. 

 

Trzecia grupa to te osoby, które większość swoich potrzeb zaspakajają 

poza rodziną – głównie w relacjach rówieśniczych. Na co dzień uciekają 

mentalnie z domu z powodu trudnych relacji rodzinnych czy poważniejszych 

problemów występujących w rodzinie. Kontakt rówieśniczy jest sposobem 

odreagowania emocji, wyrażania buntu, budowania pozycji i samooceny. 

Odcięcie od relacji rówieśniczych skazuje ich na konfrontację z rodziną, co 

może, pogłębiać ich frustrację. Tych młodych ludzi powinniśmy obdarzyć 

szczególną uwagą i wsparciem (rozmawiać z nimi o trudnościach życia 

codziennego i dzielić się sposobami przezwyciężania ich) oraz zachęcać do 

wspólnej pracy w grupach zadaniowych z możliwością wymiany poglądów                   



i swoich refleksji. Trzeba także zwracać szczególną uwagę na to, czy sytuacja 

tych uczniów i ich rodzin nie wymaga wsparcia innych instytucji (sąd, policja, 

pomoc społeczna). 

 

Czwarta grupa to młodzież doświadczająca jednocześnie dwóch 

kryzysów, a mianowicie epidemii oraz kryzysu rodzinnego. Do kryzysów 

związanych z pandemią należy zaliczyć negatywne dla funkcjonowania rodziny 

skutki kryzysu, np: chorobę kogoś bliskiego, śmierć w rodzinie, utratę pracy lub 

zagrożenie utratą pracy, spadek zarobków, obciążenie opieką nad rodzeństwem, 

nasilenie dysfunkcji w rodzinie (kłótnie, uzależnienia, przemoc). W sytuacji 

tych dzieci niezbędne może okazać się wdrożenie rozwiązań  z zakresu 

interwencji kryzysowej. 

 

Co działa, a co nie działa w radzeniu sobie z obecną sytuacją? 

Kryzys jest dla nas doświadczaniem zdarzenia albo sytuacji, której 

pokonanie wydaje się przekraczać zasoby i mechanizmy radzenia sobie                     

z trudnościami dotkniętego nimi człowieka. Jednak każdy kryzys jest  

jednocześnie szansą i zagrożeniem. Pojawiające się emocje pełnią ważną rolę            

w zmotywowaniu nas do działania. Bez kryzysów trudno byłoby znaleźć energię 

do zmiany sytuacji i rozwoju. To, co pomaga radzić sobie z problemami, to 

poczucie, że nie jesteśmy sami z problemem. 

 Każdy doświadcza obciążeń związanych z pandemią, stąd potrzeba, by 

dzielić się tym, co przeżywamy.W myśleniu o kryzysie należy uwzględnić to,   

że choć jest to zjawisko nagłe, to jednak nie jesteśmy w stanie znaleźć 

rozwiązań od ręki. W ramach tego procesu dokonujemy wyborów i uczymy się, 

doświadczając ich konsekwencji. Kryzys jest zazwyczaj zjawiskiem 

ograniczonym w czasie, ale może się przekształcić w serię nawracających 

przełomów transkryzysowych. Oznacza to, że dla niektórych osób może się on 

okazać zjawiskiem złożonym i trudnym do poradzenia sobie. Stąd czasami 

konieczne będzie przekierowanie osoby doświadczającej kryzysu (często 

naszego ucznia lub kogoś z jego rodziny) do specjalisty. We wspieraniu                      

w sytuacjach kryzysowych pomagają przeżyte osobiście kryzysy i inne 

doświadczenia życiowe osób wspierających, ale też osób wspieranych. Ich 

wykorzystanie w pracy z młodymi ludźmi lub ich opiekunami może znacznie 

zwiększyć skuteczność prowadzenia interwencji kryzysowych. 

 

Podsumowując dotychczasowe wnioski, można stwierdzić, że pomoc               

w kryzysie wymaga: 

• elastycznego reagowania; 

• szybkiej i aktywnej interwencji; 

• ustalenia zamierzeń mających na celu doprowadzenie danej osoby do  

  stanu możliwie sprawnego funkcjonowania w ograniczonym czasie. 

 



 


