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Nastrój depresyjny

Jednym z częściej uwzględnianych w badaniach wskaźników zdrowia psychicznego 

jest nastrój depresyjny (Ostaszewski i in., 2005). Ze względu na specyfikę sytuacji 

pandemicznej należało się spodziewać jego częstszego występowania u młodych ludzi.

W polskich badaniach rzeczywiście wykazano dosyć częste występowanie nastroju 

depresyjnego. W czasie zamknięcia szkół na wysoki jego ogólny poziom skarżyło się 

23% dziewczyn i 8% chłopców. Ponadto dziewczyny częściej niż chłopcy deklarowały, że cały czas 

doświadczają smutku, uczucia samotności i przygnębienia lub chęci 

płaczu. Najwięcej osób odczuwających obniżony nastrój było wśród uczniów liceów.

Wyniki te są spójne z uzyskanymi przez Fundację Szkoła z Klasą (2021), która 

używała innej metodologii, a respondentami byli również nauczyciele. Wskazywali 

oni depresję jako najpoważniejszy problem wśród uczniów – uważało tak aż 40% 

badanych Jednocześnie jednak pod względem częstości występowania była ona 

wskazywana dopiero na piątym miejscu. Spójnie z cytowanymi wcześniej wynikami 

problem ten jako najpoważniejszy najczęściej wskazywali nauczyciele liceów (65%).

Niewątpliwie zatem nastrój depresyjny i związane z nim ryzyko powinny być 

objęte działaniami profilaktycznymi i terapeutycznymi zarówno w czasie pandemii, 

jak i po powrocie uczniów do placówek edukacyjnych.

Za J. Pyżalski, Zdrowie psychiczne i dobrostan młodych ludzi w czasie pandemii COVID-19 

– przegląd najistotniejszych problemów,  w Dziecko Krzywdzone. Teoria, badania, praktyka Vol. 20 Nr 2 (2021), cyt. dz. 



Strach

- Poczucie napięcia, możliwości 

powrotu izolacji,

- Strach o zdrowie własne i bliskich 

osób, 

- Strach przed utratą



Dlaczego nauczyciel ma się z tym zmierzyć?

Wszystkie zdarzenia, problemy jakie zostały 

wywołane, uległy pogorszeniu w trakcie 

pandemii odbiją się na funkcjonowaniu i 

rozwoju dziecka.

Pomoc potrzebna jest na tu i teraz. 

Dziecko nie może poczekać ze swoimi 

problemami aż skończy się pandemia.



OBJAWY PSYCHOSOMATYCZNE:

- PROBLEMY Z ZASYPIANIEM,

- BÓLE GŁOWY I BRZUCHA,

- BRAK ENERGII

Mogą stanowić sygnał ostrzegawczy, 

Często towarzyszą zaburzeniom zdrowia 

psychicznego i wymagają diagnozowania.



Pogorszenie wzroku/ zaburzenia widzenia



Pandemia dotknęła wszystkich uczniów.

Badania pod kierunkiem prof. Ewy Domagały- Zyśk wykazały, że uczniowie z 

niepełnosprawnościami odczuli bardziej skutki pandemii:

- wystąpił u nich duży problem z dostępem do możliwości nauki zdanej 

związany z brakiem odpowiednich narzędzi, infrastruktury,

- pogorszenie relacji z uczniami i nauczycielami , które w wieku przypadkach 

było związane  z poczuciem wykluczenia z tych relacji,

- problemy z komunikacją zapośredniczoną, które wywoływała negatywne 

emocje i poczucie bezradności, 

- brak dostępu do terapii (uczniowie ze spectrum autyzmu i 

niepełnosprawnością intelektualną, co skutkowało także zwiększeniem 

zachowań niepożądanych.

Prof. Domagała-Zyśk zaznaczyła, że rodzaj 

problemów jaki wystąpił u uczniów w dużej mierze 

zależał od rodzaju występującej u nich 

niepełnosprawności.

Źródło: E. Domagała-Zyśk (red.), Zdalne uczenie się i nauczanie a specjalne potrzeby 

edukacyjne. Z doświadczeń pandemii Covid-19,Lublin: 2020. 



SPADEK ZAINTERESOWANIAMI POSTAWAMI

PROZDROWOTNYMI 

Zmniejszenie aktywności 

fizycznej w porównaniu 

do czasu przed pandemią

Zwiększenie czasu 

spędzanego w pozycji 

siedzącej/ leżącej w 

związku z korzystaniem z 

sieci

Zwiększenie czasu 

spędzanego na 

rozrywce, w 

szczególności w sieci

Badania J. Pyżalskiego z 

2020 roku wykazały, że 

odsetek młodych osób, 

które spędzają czas w 

sieci do późna w nocy 

wzrósł z 8% do 43%

W okresie pandemii 23% 

młodych osób 

zwiększyło swoją 

aktywność fizyczną, ale 

46% ją zmniejszyło.



EDUKACJA ?

- Problemy z koncentracją,

- Problemy z czytaniem, 

pisaniem (trudności w 

poznawaniu liter, błędy 

ortograficzne, problemy z 

czytaniem),

- Luki w wiedzy, zaległości 

edukacyjne. 



BRAK HIGIENY CYFROWEJ



PROBLEMY Z RELACJAMI

- Niemożność lub ograniczone 

możliwości bezpośrednich spotkań-

obniżony nastrój.

- Wzrost zachowań agresywnych 

wobec innych osób jak i w sieci.

- Pogorszenie relacji z nauczycielami-

w związku z ograniczoną 

komunikacją.

- W większości jak wskazuje J. Pyżalski 

pogorszenie relacji rodzinnych/ 

kłótnie.

Odbudowanie relacji w 

klasie, rodzinie, grupie 

rówieśniczej.



Postulat: 

1. Przestań mówić o pandemii, jej 

skutkach- uczniowie są jej świadomi, 

chcą wrócić do normalności.

2. Rozwiązuj problemy na bieżąco, 

nie odkładaj ich w czasie. Pandemia 

nie ma daty ważności.

3. Zadbaj jako nauczyciel o swoje 

zdrowie psychiczne.


