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Wstep

Pojawienie si¢ i rozw¢j epidemii koronawirusa, zwigzane z tym poczucie zagrozenia,
przejscie szkot na nauczanie zdalne, przymusowy okres odosobnienia spotecznego,
obowigzek przestrzegania zasad dystansowania spotecznego, z pewnoscia nie pozostaty bez
wplywu na reakcje, emocje i samopoczucie uczniéw szkét ( mtodziezy).

Pracujac od wielu lat z mtodziezg jako psychologowie, pedagodzy, socjolodzy w Poradni dla
Mtodziezy nasza rolg jest troska o to, jak mtodzi ludzie radzg sobie psychicznie z obecna
sytuacja. Mlodziez zostala ,,zamkni¢ta” w domach, odizolowana od spotkan z roéwiesnikami,
pozbawiona wielu mozliwosci, jakie niosto ich codzienne zycie. Dodatkowo obcigzajaca
trudnoscig — jak pokazg to nasze badania — okazala si¢ intensywna edukacja zdalna oraz
przez Internet, oraz stres zwigzany z niepewnoscia co do egzaminu maturalnego.

Z pewno$cig sytuacja epidemii ma wplyw na psychike mtodziezy i okresla sposoby radzenia
sobie z tg nowa 1 trudng dla niej, ale 1 dla nauczycieli oraz dla rodzicéw sytuacja.

Ponizszy raport opisuje stan samopoczucia mtodziezy, uczniow liceow ogolnoksztatcacych,
jej problemy i obawy oraz sposoby radzenia sobie z nimi ( przejawiane aktywnos$ci) w
poczatkach epidemii i nauki na odlegtos¢ ( tzw. nauki zdalnej ) w szkotach.

Oprocz celu poznawczego ( poznanie 1 zrozumienie przezy¢, problemow i sposobow
radzenia sobie uczniéw), badanie ma takze zwigzany z nim istotny cel praktyczny .
Mianowicie na podstawie wynikéw badan opracowane zostang dostosowane do obecne;j
sytuacji sposoby wsparcia mtodziezy — przygotujemy wskazdwki,porady 1 pomysty
dotyczace pomocy w odnajdywaniu zdrowych sposobow radzenia sobie z trudnymi emocjami
1z zyciem w czasie epidemii 1 kwarantanny.

Nauczyciele (i rodzice) otrzymaja pomoc w petnieniu funkeji wychowawczych,
profilaktycznych 1 opiekunczych w nowej, nie znanej im wczesniej rzeczywistosci, w postaci
porad, wskazoéwek dotyczacych wsparcia dzieci i mtodziezy w mozliwie zdrowym i
bezpiecznym radzeniu sobie z sytuacjami kryzysowymi, a takze samodzielng nauka szkolng.

Zaprezentowane w Raporcie wyniki 1 analizy opieraja si¢ na badaniach ankietowych
przeprowadzonych wsrdd uczniow licedw ogolnoksztatcacych.
Ankiety online wypehito 290 ucznidéw jednego z 16dzkich licedéw ogdlnoksztatcacych.
Odpowiedzi udzielili uczniowie wszystkich poziomow klas (od 1 do 3), w tym uczniowie klas
maturalnych.
Ankieta zawierala pig¢ pytan odnoszacych si¢ do nastepujacych zagadnien :

- stopien odczuwanego stresu w stosunku do okresu przed epidemig

- problemoéw, jakie postrzegaja ( odczuwaja ) uczniowie w czasie epidemii

- najwazniejsze obawy, jakie majg uczniowie w obecnej sytuacji

- aktywnosci i sposoby radzenia sobie, jakie podejmuja uczniowie w obecnej sytuacji

Nalezy pamig¢taé, ze badanie przeprowadzono w dniach 19-21 marca ( 2020 ), we wczesnej
fazie epidemii,.

Warto na biezaco obserwowac i $ledzi¢ stan psychiczny uczniéw, ktéry wraz z narastaniem
skali epidemii, wzrostem poczucia zagrozenia, przedtuzajagcym si¢ okresem pozostawania w
domu i nauki zdalnej, wprowadzaniem bardziej rygorystycznych restrykcji w poruszaniu si¢
W przestrzeni spotecznej, niepewnos$cig , zmeczeniem i znuzeniem, jakie moga temu
towarzyszy¢ bedzie ulega¢ zmianom (pogorszeniu ?).



Najwazniejsze wnioski — ustalenia badawcze

STRES UCZNIOW

1. Pomimo trwajacej epidemii wickszos$¢ uczniow (70%) nie czuta w momencie badania
wigkszego stresu niz przed epidemia (15 % badanych nie potrafil tego) okreslic.

Jednak blisko co trzeci badany uczen (30,7%) doswiadczyl w momencie badania
podwyzszonego poziomu stresu w stosunku do okresu przed epidemig.

Najwyzszy odsetek ,, zestresowanych” zanotowali$my w$rod uczniow klas maturalnych, 38%
sposrdd nich czulo si¢ bardziej zestresowanych w momencie badania w stosunku do okresu
przed epidemig.

Prawdopodobnie w tym przypadku nalozyly si¢ dwa rodzaje obciazen:

do tych zwigzanych z epidemig i izolacja spoteczng dotaczyly napiecie i stres towarzyszace
okresowi zblizajacego si¢ egzaminu maturalnego wraz z niepewnoscia z tym zwigzang

W swoich wypowiedziach ,, maturzys$ci” czgsto wymieniali ,,o0kolomaturalne” problemy i
obawy : nadmiar nauki, przytlaczajgca ilos¢ materiatow (zadan) do nauki wysytana przez
nauczycieli, zbyt mata wiedza, nie przerobiony material, zagrozenie z matematyki, obawy o
brak promocji, niepewnosc¢ zwigzana z tym, czy matura si¢ odbedzie w planowanym terminie,
brak motywacji, zdyscyplinowania, organizacji pracy, lenistwo.

2. Najnizszy odsetek zestresowanych byt wsérdd ucznidéw klas pierwszych - absolwentow
szkoly podstawowej (16-latki).Tylko co piaty z nich (21%), czul wigkszy stres w momencie
badania w stosunku do okresu przed epidemig.

By¢ moze uczniowie ci uznali brak obowigzku chodzenia do szkotly za okres swego rodzaju
,wakacji"(euforia, adrenalina zwigzana z zawieszeniem obowigzku chodzenia do szkoty
udzielita si¢ najmocniej uczniom najmtodszym, najmniej dojrzatym?).

SAMOPUCZUCIE MLDZIEZY

3. Pomimo trwajacej epidemii wigkszo$¢ uczniow (blisko 70%) okreslita swoje
samopoczucie jako normalne, dobre lub nawet wspaniate, lepsze niz przed epidemig (oceny
od 5 do 10 w skali 10 — stopniowej).

Jednak spora grupa mtodziezy, bo blisko co trzeci badany uczen (30,9%) swoje
samopoczucie w obecnym czasie ocenil jako zfe lub stwierdzil, ze czuje sie nie najlepiej w
obecnej sytuacji, gorzej niz zwykle (ocena 1-4).

Blisko co dziesigty badany uczen (8,6%) ocenial swoje samopoczucie jako bardzo zte i
stwierdzal, ze nie radzi sobie z obecng sytuacjg ( ocena 1-2 w skali 10- stopniowej).
Najwyzszy wskazniki ,,ztego samopoczucia” zanotowano wsrdd uczniow klas maturalnych
(35,3%).Wyraznie nizszy odsetek uczniow ze ,,ztym samopoczuciem” charakteryzowat
ucznidw klasy pierwszej, absolwentéw szkoly podstawowej (uczniéw najmtodszych — 16
letnich — 23,6%).

4. Jednoczesnie - co moze wydawac si¢ zaskakujace - znaczacy odsetek uczniow

(19,4,%) ocenil swoje samopoczucie (stan psychiczny) jako bardzo dobry

(‘oceny 7-8), a co dziesiaty badany( 11,4%) stwierdzil, Ze czuje si¢ lub wspaniale - lepiej niz
prze epidemiq ( oceny 9-10).

Lacznie co trzeci uczen okreslil swoj stan samopoczucia pozytywnie.



Takze i w tym przypadku ponadprzeci¢tnie dobre samopoczucie charakteryzowato uczniéw
klasy pierwszej (po szkole podstawowej), az 40,3% z tej grupy ocenito swoje samopoczucie
psychiczne jako bardzo dobre, najnizszy odsetek uczniow znajdujacych si¢ w dobrostanie
zanotowano wsrdd ucznidow klas pierwszych, absolwentow gimnazjow (21,7 %) oraz wsrod
ucznidow klas maturalnych (29,4%).

5. Warto zwroci¢ uwage na zroznicowanie reakeji na zaistniala sytuacje i zréznicowanie
ocen swojego psychicznego samopoczucia nie tylko pomigdzy uczniami poszczegdlnych
poziomow nauczania ( uczniow w réznym wieku), ale przede wszystkim na istotne réznice
indywidualne w obrgbie poszczegoélnych grup wiekowych ( poziomdéw nauczania).
Zobaczmy to na dwoch przyktadach.

I tak w grupie ucznidéw klas maturalnych co trzeci uczen (29,4%) wykazywal symptomy ztego
samopoczucia i deklarowatl trudnosci w radzeniu sobie, ale jeszcze wigkszy odsetek uczniow
(35,3%) cieszyt si¢ bardzo dobrym samopoczuciem, pozostali uczniowie ( 35,3 %) okreslali
swoj stan jako w miar¢ normalny ( oceny 5-6 w skali 10-punktowej).

Drugi przyktad odnosi si¢ do ucznidow klas pierwszych ( po szkole podstawowej).

W zbiorowosci tej przewazaja uczniowie o dobrym samopoczuciu i pozytywnych reakcjach
na nowg sytuacje (40,3%), jednak takze w tej grupie blisko co czwarty badany (23,6%)
wykazywat oznaki gorszego samopoczucia ( oceny 1-4 w skali 10-stopniowej).

Wyniki badania ankietowego nie pozwalaja wyjasni¢, z czym wigza si¢ te roznice wewnatrz
poszczegbdlnych grup wiekowych, gdyz nie byty prowadzone analizy korelacyjne.

Mozna zatozy¢ - w oparciu o wiedze¢ psychologiczng 1 socjologiczng - Ze réznice te wynikaja
z dwoch grup uwarunkowan.

Po pierwsze zaleza od czynnikdéw biologiczno-psycholgicznych, indywidualnych cech
poszczegbdlnych uczniéw (osobowosci, temperamentu, stanu zdrowia, w tym rowniez stanu
zdrowia psychicznego przed epidemia, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, odpornosci
psychicznej itp.).

Po drugie zaleza od czynnikdéw spotecznych, zrdznicowanych pod wieloma wzgledami
warunkow 1 sytuacji rodzinno-srodowiskowych (warunki do nauki w domu, reakcje rodzicow
na sytuacje, sytuacja finansowa rodziny, stopien wsparcia, relacje spoteczne, itp.).

Wszystkie te cechy i uwarunkowania maja wplyw na zdolnos$ci adaptacyjne poszczegdlnych
ucznidéw i ujawniaja si¢ ze zdwojong sila w sytuacjach stresujacych i kryzysowych.

TRUDNOSCI I PROBLEMY UCZNIOW *

6. Uczniowie sygnalizuja rozmaite trudnosci ( problemy) zwigzane z sytuacja, w jakiej si¢
znalezli. Wérod trudnosci ( problemow), ktore uczniowie postrzegajg jako najbardziej
dokuczliwe z ich perspektywy dominujg trzy :

e zwigzane ze szkolg i uczeniem si¢ w nowych warunkach, w szczegdlnosci poczucie
przytloczenia ilo$cig nauki zlecanej przez nauczycieli, przy czym dla maturzystow -
co oczywiste - problemy zwigzane z maturg wysuwajg si¢ na plan pierwszy, wymienia
je blisko co trzeci uczen klas maturalnych

e zwigzane z odosobnieniem spolecznym (izolacjg spoteczng) — brakiem kontaktéw
( bezposrednich) ze znajomymi, przyjacidimi, rowie$nikami

e zwigzane z ograniczeniem w poruszaniu si¢, brakiem mozliwo$¢ swobodnego wyjscia
z domu

* Porownaj z wynikami badan kondycji psychicznej mlodziezy przeprowadzonych przez Instytutu
Profilaktyki Zintegrowanej . Prezentacja wynikow w ANEKSIE tego raportu.



OBAWY MLODZIEZY **

7. Badani uczniowie sygnalizuja wiele obaw zwigzanych z obecng sytuacja epidemiczng i jej
mozliwym rozwojem w przysztosci. Najczgsciej obawiajg si¢ :
e zachorowania i utraty zdrowia i zycia bliskich (dziadkoéw, rodzicow)
e wlasnego zakazenia si¢
e problemdéw zwigzanych z nauka wtasng w domu (czy sobie poradza, czy potrafig
zrozumie¢, opanowac nowy materiat), a w szczegdlnosci frustruje ich nadmiar nauki
( przeciazenie), ,,zawalenie” zadaniami ze strony nauczycieli

Cze$¢ uczniow wybiega w przysztos¢ i u§wiadamia sobie (obawia si¢) konsekwencji
przedtuzajacej si¢ epidemii dla stanu gospodarki i sytuacji finansowej (catego spoteczenstwa i
wlasnej rodziny ) oraz niepewnosci co do czasu trwania epidemii i jej skutkow.

Obawy maturzystow krazg wokol egzaminu maturalnego (stanu wtasnego przygotowania,
wynikow, niepewnos$ci zwigzanej z terminem, warunkami i przebiegiem matury) .

Kilku uczniow klas maturalnych obawia si¢ takze negatywnego wptywu sytuacji na realizacje
planow wakacyjnych oraz tych zwigzanych z pracg i dalsza nauka (studiami).

Co dziesiaty uczen deklaruje brak obaw !

AKTYWNOSCI I SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z SYTUACJA UCZNIOW

8. Uczniowie wypehiaja czas epidemii r6znymi formami aktywnosci i stosujg réznorodne
strategie zaradcze.
Cztery rodzaje aktywnos$ci pojawiajg si¢ w wypowiedziach ucznidow najczesciej:

e rozmowa/kontakt ze znajomymi, przyjaciétmi, bliskimi

e aktywno$¢ fizyczna (bieganie, rower, ¢wiczenia w domu, spacery, yoga)

e granie w gry komputerowe

e uczenie si¢ - odrabianie zdan domowych zleconych przez nauczycieli ( maturzysci

przygotowuja si¢ do matury).

Inne powtarzajace si¢ aktywno$ci wymieniane przez ucznidow to: ogladanie filmow, seriali,
spanie, spacery z psem, czytanie ksigzek, realizowanie pasji.

9. Lacznie uczniowie wymienili blisko 20 r6znych form aktywnosci, ktére mozna zaliczy¢ do
grupy zajec¢ sprawiajacych przyjemnos¢, dajacych rozrywke, relaksujacych lub zwigzanych z
realizacja zainteresowan 1 pasji .

10.W wypowiedziach uczniéw ponownie pojawiajg si¢ uwagi dotyczace przecigzenie nauka i
zadaniami, co nie pozostawia im zbyt wiele czasu na inne aktywnosci, ktére — zdaniem
ucznidow- bylyby korzystne dla zachowania réwnowagi psychofizycznej, realizacji
zainteresowan czy rozwoju.

** Zblizone wyniki odnoszgce sie do trudnosci ( ucigzliwosci ) i obaw uczniow w okresie epidemii uzyskano w
badaniach sondazowych zrealizowanych przez Instytut Profilaktyki Zintegrowanej, w kwietniu 2020 r. na probie
ponad 2 tys., uczniow w wieku 13-19 lat.

Tam takze najczesciej pojawiajqce sie trudnosci uczniow odnosily sie do 3 obszarow: ograniczenie wychodzenia
z domu,, sprawy zwigzane ze szkolq i naukq zdalng oraz trudnosci zwigzane z sytuacjq i atmosferqg w domu .
Wsrod ebaw najczesciej pojawialy sie (obawa o przedtuzajgcy sig czas trwania epidemii i zwiqzane z tym
ograniczenia wychodzenia z domu i poruszania si¢, obawy zwiqzane z e zdrowiem ( bliskich, wlasnym,
znajomych), ogolna niepewnos¢ co do przysziosci, obawy dotyczgce problemow ze szkolg, obawa prze utratg
pracy lub zarobkow przez najblizszych.



Rozdzial 1. Zasi¢g i stopien odczuwanego stresu

Pandemii towarzyszy zwigkszony poziom odczuwanego stresu przez dorostych , mtodziez,
dzieci. Jak wynika z badan ogolnopolskich przeprowadzonych wsréd dorostych Polakow,
$redni og6lny poziom zdenerwowania w sytuacji epidemii (marzec 2020) wynosit w badanej
populacji 63% w skali 100 procentowej, a 26% badanych okreslito swdj stan zdenerwowania
jako bliski paniki (w kwietniu wyniki te wynosity odpowiednio 60% i 29%).

W opinii specjalistow dzieci 1 mlodziez naleza do grup szczegdlnie zagrozonych kryzysami
majacych slabiej rozwinigte mechanizmy przepracowania sytuacji kryzysowej .

Jaki byt zasigg podwyzszonego poziomu stresu w sytuacji epidemii wérdd uczniow liceum ?

Tabela 1. Stres odczuwany przez uczniow w porownaniu z okresem przed epidemia
,Czy czujesz si¢ bardziej zestresowany niz przed epidemig ? ,,

Odpowiedzi Ogodltem Klasy I (po Klasy I (po | Klasy Il Klasy III
(w %) szkole podst.) | gimnazjum) ( maturalne)

Tak 30,7 21,0 35,0 29,1 38,1

Nie 57,6 68,0 49,0 60,9 52,0

Nie wiem 11,7 11,0 16,0 10,0 9,9

Razem 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Jak wynika z tabeli 1, prawie co trzeci badany uczen (30,7%) doswiadczal w momencie
badania wyzszego poziomu stresu w stosunku do okresu przed epidemig ( ale 69,3 % nie)
Najbardziej ,,zestresowani " byli uczniowie klasy maturalnej (38%), najmniejszy zasieg stresu
charakteryzowal uczniéw klas pierwszych ( po szkole podstawowej), tylko 21% z nich czuto
si¢ bardziej zestresowana w momencie badania niz przed epidemig.

Tabela 2.Stres odczuwany przez maturzystow w poréwnaniu z okresem przed epidemia

Odpowiedzi | % N
liczebnos$¢

Tak 38,1 32

Nie 52,0 48

Niewiem |[11,0 9

Razem 100,0| 85

Jak wskazujg dane w tabeli 2, znaczny odsetek uczniéw klas maturalnych (38%) odczuwa
zwigkszone nasilenie stresu w stosunku do okresu przed epidemis.

Prawdopodobnie w tym przypadku natozyty si¢ dwa rodzaje obciazen:

do tych zwigzanych z epidemis i izolacja spoleczng dotaczyly napiecie i stres towarzyszace
okresowi zblizajacego si¢ egzaminu maturalnego wraz z niepewnoscia z tym zwigzang

W swoich wypowiedziach ,, maturzys$ci” czesto wymieniali ,,okolomaturalne” problemy i
obawy, takie jak : nadmiar nauki, przytlaczajgca ilos¢ materiatow(zadan) do nauki wysytana
przez nauczycieli, zbyt mata wiedza, nie przerobiony material, zagrozenie z matematyki, brak
promocji, brak normalnych lekcji w szkole oraz niepewnos¢ zwigzana z tym, czy matura sie
odbedzie w planowanym terminie, brak motywacji, zdyscyplinowania, organizacji pracy,
lenistwo.



Rozdzial 2. Ocena samopoczucia psychicznego uczniow

Sytuacje kryzysowe - a do takich nalezy z pewno$cia sytuacja pandemii - wywotuja zwykle
szereg negatywnych emocji i obaw, poczucie zagrozenia (lgku), dezorientacji,
zdenerwowania, niepewnosci czy zagubienia.

W jaki sposob badana przez nas mtodziez zareagowata na nagla sytuacj¢ epidemii ?
Jak oceniata swoj stan psychiczny ( samopoczucie) w pierwszych dniach po wprowadzeniu
zasad izolacji spotecznej 1 nauczania zdalnego ?

Tabela 3. Ocena samopoczucia psychicznego uczniow (N=290)
,Ocen swoje samopoczucie psychiczne w skali od 1 do 10 :”

Samopoczucie Ogodlem Klasy I Klasy I (po | Klasy II Klasy III
ucznidow ( skala 1-10) | (w %) | (po szkole |gimnazjum) (maturalne)
podst.)
Bardzo zte, nie radze| 8,6 4,2 9,5 10,3 10,6
sobie z sytuacjq
(ocena 1-2)
Jakos sobie radze, 22,3 19,4 30,1 14,8 24,7

chociaz czuje sig nie
najlepiej(ocena 3-4)

Czuje sie w miare 38,3 36,0 39,7 42.6 35,3
normalnie
(ocena 5-6)

Czuje sie bardzo 19,4 25,0 15,9 18,1 17,6
dobrze
( ocena 7-8)

Czuje si¢ wspaniale, 11,4 15,4 4.8 13,2 11,8
lepiej niz przed
epidemig (ocena 9-10

Razem 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Jak wynika z danych zawartych w tabeli 3, co trzeci badany uczen (35,3%) ma obnizone
samopoczucie (czuje sig¢ zle lub nie czuje si¢ najlepiej), co dziesiaty badany czuje si¢ wrecz
bardzo Zle i nie radzi sobie z istniejgcq sytuacjq. Uczniowie ¢i wymagaja szczegolnego
zainteresowania ze strony nauczycieli i specjalistow z zakresu pomocy psychologiczno-
pedagogicznej, powinni by¢ objeci opieka 1 wsparciem.

Wigcej niz co trzeci uczen (38,3%)czuje si¢ w miare normalnie.

Zaskakujace jest to, ze znaczny odsetek ucznidw(30,8%) ocenia swoje samopoczucie jako
bardzo dobre, a co 10 uczen (11,4%) czuje sie wspaniale, lepiej niz przed epidemiq .

Wystepuja istotne réznice pomiedzy klasami 1 wewnatrz klas szkolnych w sposobie reakcji
uczniéw na epidemi¢ i zwigzane z nig zagrozenia, izolacj¢ spoteczna i nauke zdalng.
Najlepszym samopoczuciem cieszg si¢ uczniowie klas pierwszych ( absolwenci szkoty
podstawowej ), az 40% z nich ocenilo swoje samopoczucie jako bardzo dobre lub wspaniate,
podczas gdy w grupie ich kolegow z klas pierwszych (absolwentow gimnazjum), odsetek ten
wynosi tylko 20% . Ponadto wyraznie mniejszy jest odsetek ucznidéw klas pierwszych (po



szkole podstawowej), ktorych cechuje obnizony poziom samopoczucia (20 %) w poréwnaniu
z uczniami klas pierwszych ( po gimnazjum), w tej grupie jest takich uczniow 40%.

Tabela 4 Ocena samopoczucia maturzystow ( N=85)

Samopoczucie % N
maturzystow (skala 1-10)

Bardzo zte , nie radze 10,6 9
sobie z sytuacjq

(ocena 1-2)

Jakos sobie radze, chociaz | 24,7 20
nie czuje sie najlepiej
(ocena 3-4)

Czuje sie w miare 35,3 30
normalnie (ocena 5-6)
Czuje sie bardzo dobrze | 17,6 15
(ocena 7-8)
Czuje sie wspaniale, lepiej | 11,8 10
niz przed epidemiq
(ocena 9-10)
Razem 100,0 85

Ponad 1/3 badanych maturzystow okresla swoje samopoczucie jako zfe lub nie najlepsze
(ponizej normy), jednak znaczny odsetek maturzystow( blisko 40%), okresla swoje
samopoczucie jako bardzo dobre, a nawet lepsze niz przed epidemigq.

Podsumowujac

Ogolny stan samopoczucia uczniow w momencie badania okazat si¢ bardzo zrdéznicowany.
Pomimo trwajacej epidemii wickszos$¢ uczniow (blisko 70%) okreslita swoje samopoczucie
jako normalne, dobre lub nawet wspaniate, lepsze niz przed epidemiqg (oceny od 5 do 10 w
skali 10 — stopniowe;j).

Jednak spora grupa mtodziezy, bo blisko co trzeci badany uczen (30,9%) swoje
samopoczucie w obecnym czasie ocenit jako zfe lub stwierdzit, ze czuje sie nie najlepiej w
obecnej sytuacji, gorzej niz zwykle (ocena 1-4).

Uwaga

Warto pamigtaé, ze badanie byto wykonane we wczesnej fazie epidemii (20-21 marca 2020) w
momencie, kiedy nie obowigzywaly jeszcze zaostrzone rygory zwigzane z nie wychodzeniem z domu
oraz przed ogloszeniem rozporzadzenia MEN dotyczacym obowigzku realizowania przez szkoty (i
tym samym przez uczniow) podstawy programowej , wraz z ocenianiem pracy .

Z jednej strony mogto to skutkowacé relatywnie dobrg reakcja uczniow(nie chodzimy do szkoly, mamy
wigcej czasu wolnego, mozemy realizowac swoje pasje i rozwija¢ zainteresowania), ale z drugiej zas$
tej nowej sytuacji mogt towarzyszy¢ pewien szok zwigzany z poczuciem zagrozenia choroba,
niepewno$cig, zawieszeniem normalnych regut funkcjonowania spotecznego i w efekcie z
trudno$ciami adaptacyjnymi czg¢$ci uczniow.



Rozdzial 3. Problemy postrzegane i doSwiadczane przez uczniow

W badaniu uczniowie udzielili takze odpowiedzi na pytanie otwarte, bez podanej kafeterii :
Co jest dla ciebie najwiekszym problemem w czasie epidemii ?
Uczniowie wymienili najczgséciej jako najbardziej dokuczliwe trzy problemy :

e problemy zwigzane z nauka w nowych warunkach - zdalne nauczanie, nauka w
domu — (wymienia je blisko co drugi uczen), w tym w szczegolnosci

- nadmiar zadan zlecanych przez nauczycieli, przytloczenie praca

., Niektorzy nauczyciele nie majg wyczucia i zadajq za duzo zadan. Nawet z pobocznych
przedmiotow. Jestesmy w miare samodzielni, a niektorzy nauczyciele chce nam sami zajgcé caty
plan dnia”

,, Wiele nauczycieli zadaje znacznie wigcej niz zrobilibysmy na lekcji i przez to trudno si¢ obrobic z
materiatem szkolnym, nie mowigc juz o maturach probnych dla siebie czy korepetycjach. bez
przesady, ale wymaganie od ucznia na mat-fizie pisania szesciu 10. zdaniowych wypowiedzi na
historie to lekka przesada. mam czego sie uczy¢ "

,,..nattok materiatow do nauki (czesto zadania bez teorii) a nie wszyscy nauczyciele odpowiadajg
na zadawane im pytania dotyczqce zarowno teorii jak i zadan”

- trudnosci ze zrozumieniem nowych, trudnych zagadnien bez wytlumaczenia
,,...Po drugie ilosci zadan, ktore przekraczajg to, co bysmy zrobili na lekcji. Gdyby bylo do tego jakies
wprowadzenie i wytlumaczenie (np. tak jak robi Pani ..., to daloby sie¢ to jeszcze zrobi¢, ale trudno jest

samemu zrozumiec wszystko...”’

- problem z samodzielnym poradzeniem sobie z zadaniami na czas
- problem zwiazany z zaliczeniem obszernego materialu po powrocie do szkoty, itp.

,,..obawiam si¢ duzego natloku sprawdzianow oraz kartkowek po powrocie do szkoly”
- dla maturzystow istotne sg takze problemy ,,okotomaturalne ,, ( patrz dalej )

e problemy wywolane brakiem bezposrednich kontaktow ze znajomymi,
réwie$nikami ( sygnalizuje je co trzecie uczen )

., Brak mozliwosci spotkania si¢ z bliskimi przyjaciotmi"

,» Brak kontaktu z rowiesnikami w realnym swiecie "
,,...samotnosé¢, spowodowana strachem wszystkich...”

,,...a Oprocz braku kontaktu z ludzmi jeszcze matura na gltowie"

e problemy z ograniczeniami w poruszaniu si¢, mozliwos¢ swobodnego wyjscia z
domu, brak $wiezego powietrza, brak mozliwos$ci uprawiania sportu w plenerze

Inne sygnalizowane przez pojedynczych uczniéw problemy to :



- monotonia- nuda - kwarantanna, samotnos¢, organizacja czasu , dnia- epidemia-
przebywanie ciggle z rodzing- brak mozliwosci udzielania pomocy osobom zarazonym-
panika spoteczna- utrata wakacji- brak zajec¢ dodatkowych

Problemy postrzegane przez maturzystow ( pytanie otwarte, bez podanej kafeterii) :
e Brak kontaktu, spotkan ze znajomymi — 15 oséb na 85

e Problemy zwigzane z naukg i przygotowaniem si¢ do matury (25 oséb), w tym
- nadmiar nauki, przytlaczajaca ilo§¢ materiatdéw( zadan) do nauki wysylana
przez nauczycieli -13
- zbyt mata wiedza, nie przerobiony material, zagrozenie z matematyki, obawa
o brak promoc;ji, brak lekcji w szkole - 4
- niepewno$¢ zwigzana, czy matura si¢ odbedzie w planowanym terminie - 4
- brak motywacji, zdyscyplinowania, organizacji pracy, lenistwo - 4

e Niemozno$¢ wychodzenia z domu ( nawet na spacer) brak mozliwosci swobodnego
poruszania si¢ na zewnatrz, brak §wiezego powietrza, sportu, stonca - 10 oso6b

., To, Ze musze siedzie¢ w domu, nie moge wychodzi¢, imprez, nudzi mi sie juz, moja praca
Jjest nieefektywna, niewiele robie catymi dniami a jak robie to bardzo wolno idzie...”

., Nie stresuje mnie sama epidemia, ale jej skutki - siedzenie w domu z duzgq iloscig czasu na
przemyslenia dotyczqce Zycia i przysztosci, na ktore nie ma czasu Zyjgc normalnym trybem, w
biegu”.

e Obawa przed zarazeniem si¢ - 3 osoby ( tylko!)
e Brak kontaktu z bliskg osobg - 3 osoby
Inne trudnosci postrzegana przez maturzystéw : (pojedyncze wskazania)

-konflikty w domu w zwiqzku z cigglym przebywaniem z innymi-panika spoteczna-
opustoszenie miast-brak wystarczajgcej ilosci testow-brak towaru w sklepach -chaos
informacyjny-niepokoj o przysztos¢-problemy zdrowotne ( katar, bol gardta)

Zaledwie trzy osoby w klasach maturalnych zgltaszaja jako swoj gtowny problem obawy
przed zarazeniem si¢, co wskazuje na zaabsorbowanie sprawami zwigzanymi z czekajagcym
ich egzaminem maturalnym.

Mozna to wyjasni¢ odwotujac si¢ do kilku hipotez nastepujaco :

W pierwszej fazie epidemii, dominowata narracja w mediach, ze mtodzi ludzie nie zakazaja,

(to zaczelo si¢ pozniej zmieniac ), ponadto mtodzi ludzie sg czgsto przekonani o swojej
niezniszczalno$ci. Moze chodzito takze o reakcje obronne (zaprzeczania, bagatelizowania) problemu,
ktore mogly by¢ odpowiedziag na przyttaczajace oraz budzace lgk i stres wydarzenia i wiadomosci.

Podsumowujac dla badanych ucznidow najbardziej dokuczliwe okazaly si¢ problemy
bezposrednio zwigzane z ich trybem zycia i sytuacja w jakiej si¢ znalezli na skutek
epidemii (ogloszenia stanu pandemii oraz restrykcji i zmian z tym zwigzanych ), takie jak :
problemy szkolne (dla maturzystow przygotowanie si¢ do egzaminu maturalnego,
ograniczenia kontaktow ze znajomymi oraz ograniczenie w poruszania si¢ ( wyjscia z domu).



Rozdzial 4. Obawy uczniow w czasie epidemii

W ankiecie uczniowie udzielili takze odpowiedzi na otwarte pytanie ( bez podanej kafeterii):

Czego najbardziej obawiasz si¢ w obecnej sytuacji ?

Badani uczniowie sygnalizujg wiele obaw zwigzanych z obecng sytuacja i jej mozliwym
rozwojem w przysztosci.

Uczniowie najczeSciej obawiaja si¢ ( wymieniam wedlug czestosci pojawiania si¢ obaw ) :
e zachorowania i utraty zdrowia i zycia bliskich ( dziadkow, rodzicow)

., Ze moi bliscy zachorujg, szczegélnie dziadkowie co moze sie dla nich tragicznie skornczyé”

,,Obawiam sie, ze epidemia rozprzestrzeni si¢ na tyle, ze bedziemy mieli zakaz wychodzenia z domu,
matury zostanq przetozone oraz Ze ktos z mojej rodziny lub przyjaciotl zachoruje”

,Strach o rodzing oraz brak mozliwosci udzielenia pomocy osobom zarazonym".

e obawy zwigzane z naukg wlasna w domu i poradzeniem sobie z obowiazkami
(czy sobie poradza, czy zrozumiejg i opanujg nowy materiat), a w szczegolnosci
frustruje ich nadmiar nauki (przecigzenie), ,,zawalenie” zadaniami ze strony nauczycieli

., Wiele nauczycieli zadaje znacznie wigecej niz zrobilibysmy na lekcji i przez to trudno sie obrobic z
materiatem szkolnym, nie mowigc juz o maturach probnych dla siebie czy korepetycjach. bez
przesady, ale wmaganie od ucznia na mat-fizie pisania szesciu 10. zdaniowych wypowiedzi na
historie to lekka przesada. mam czego sie uczy¢ "

e wlasnego zachorowania
., Brak mozliwosci wyjscia, paranoja kiedy ktos po prostu kaszinie w okolicy...”
Cze¢s$¢ ucznidw wybiega w przyszto$¢ 1 wyraza obawy zwigzane z :

e konsekwencjami przedtuzajacej si¢ epidemii dla stanu gospodarki ( kryzys) i
problemow finansowych catego spoteczenstwa i wlasnej rodziny
e niepewnosci co do czasu trwania epidemii i jej skutkéw

Obawy maturzystow

W obawach maturzystow najcze$ciej pojawiajace si¢ niepokoje dotycza czekajacego ich
egzamin maturalnego spotegowane przez niepewnos¢ odnosnie przysztosci( terminu
egzamindw, zalamania si¢ planow wakacyjnych i tych zwigzanych z wyjazdami, praca.

,,Dodatkowo, wszystkie plany podroznicze na dtugie wakacje najprawdopodobniej sie nie
zrealizujq, tak samo bedzie z pracq po maturze - jesli wirus sig utrzyma to pojscie do pracy np
do restauracji bedzie Srednim pomystem. Dodatkowo, materiat zadawany jest bardzo
pracochlonny, szczegolnie zadania z nowych dziatow, ktore trzeba zrozumiec, nie tylko
wykonac. Jest to bardzo frustrujgce (kilka probleméw wywotujacych frustracje —2.K.)”



Maturzysci obawiajg si¢ najczesciej :
- Obawy zwiazane z maturg (terminem, przygotowanie, wynikami) -19 osob, w tym :

- przelozenia matury ( przesuni¢cie roku szkolnego) - co bedzie miato wplywa na brak
realizacji planéw wakacyjnych, wyjazdy, podréozowanie, gap yer, prace — 9 0osob

- ze matura pojdzie mi Zle, nie zdaze¢ si¢ przygotowac, stabe przygotowanie - 6 0s6b

- problemy z rekrutacja na studia (nie dostang si¢, brak otwartych drzwi na uczelniach)—
3 osoby

,, Obawiam si¢ o matury... o rekrutacje na studia - wszystkie dni otwarte na uniwersytetach
zostaly juz dawno odwotane, a bardzo liczytam, ze rozjasnig mi pare spraw”

- Obawy, niepokoj o zdrowie bliskich , dziadkow, rodzicow, obawa o zarazenie si¢
zakazenie, o chorobe bliskich — 12 0sdb

,,Ze moi bliscy zachorujq, szczegdlnie dziadkowie co moze sie dla nich tragicznie skonczyc"

- Obawa o zdrowie wlasne, zakazenia si¢ ( takze o zdrowie psychiczne, jesli sytuacja
zagrozenia si¢ przedtuzy) - 7 oso6b

., Ze matury bedq przetozone, a ja doprowadze sie do bardzo zlego stanu psychicznego i
strace motywacje do nauki”

- Obawa o zalamanie si¢ plané6w wakacyjnych oraz zwigzanych z pracg, studiami — 6 os6b

., Obawiam si¢ o matury, o0 moje plany na wakacje (miatam wyjecha¢ zagranice na diugi
czas, teraz wieksze prawdopodobienstwo jest, ze nic si¢ nie uda”

,,..chciatem zrobic sobie gap yeara i pracowac za granicq w wakacje ale nic z tego nie
wyjdzie i bede pewnie siedzial pot roku w swoim pokoju majgc 19 lat. 2020 miat by¢
najfajniejszy rokiem w zyciu, za 61 dni zaczyna si¢ moj gap year ale co z tego...”

-Obawy zwigzane z dlugim czasem trwania epidemii i zwigzana z tym niepewnos¢- 4 osoby

., Ze sytuacja nie uspokoi sie w najblizszej przysztosci i ze w ten sposéb bede musiata wytrzymaé
pewnie dwa miesigce, a oprocz braku kontaktu z ludzmi jeszcze matura na glowie”

- Obawy ogo6lne dotyczace kryzysu gospodarczego, problemow finansowych —6 oso6b

Inne zglaszane obawy (pojedyncze wskazania):
- wszystkiego co zwigzane z zagrozeniem bezpieczenstwa
- Ze Zycie po epidemii si¢ zmieni

., Ze zaistniata sytuacja sie szybko nie skonczy i bedzie miata dtugofalowe konsekwencje,
rzeczywistosé, do ktorej wrocimy bedzie nieodwracalnie inna niz przed epidemiq”



Co dziesiaty uczen deklaruje brak obaw :

,,...niczego, mysle ze jesli bede przestrzegac podstawowych zasad higieny i bezpieczenstwa to
nie musze si¢ niczego obawiaé”

Podsumowujac mozna stwierdzi¢, ze obawy uczniéw koncentrujg si¢ na trzech obszarach:
- zdrowia i zycia bliskich i wlasnego bezpieczenstwa

- zwigzanych z przebiegiem, poradzeniem sobie i efektami zdalnego nauczania (uczenia si¢)
- dlugotrwalym okresem pandemii i pozostawania w izolacji spoteczne;j

Ponadto cze$¢ uczniow wybiega w przyszios$¢ 1 obawia si¢ negatywnych konsekwencji
przedluzajacej si¢ epidemii dla stanu gospodarki i sytuacji finansowe;.

Obawy maturzystow kraza wokot przygotowan, wynikdéw 1 niepewnosci zwigzanych z
egzaminem maturalnym.

Uczniowie - w tym szczegoOlnie maturzysci - odczuwaja tez negatywny wptyw sytuacji
epidemii na realizacj¢ planéw wakacyjnych oraz zwigzanych z praca i dalszg nauka.

Rozdzial 5. Sposoby radzenia sobie z obecna sytuacja , podejmowane aktywnosci

W badaniu chcielismy si¢ tez dowiedzie¢, jak radzg sobie z obecng sytuacja uczniowie, jakie
podejmuja aktywnosci ?

Uczniowie udzielili odpowiedzieli na nastepujace otwarte pytanie( bez podanej kafeterii) :

Co Ci pomaga radzié¢ sobie 7 obecng sytuacjq, jakie masz sposoby radzenia sobie, jakie
aktywnosci podejmujesz ?

Uczniowie wypelniaja czas epidemii i pobytu w domach (w odosobnieniu) réznymi formami
aktywnosci , stosujg réznorodne strategie zaradcze.

Do najczesciej pojawiajacych sie¢ w ich wypowiedziach form aktywnosci nalezg :
(wymieniam wedtug czestosci pojawiania si¢) :

e rozmowa/kontakt z kolegami, znajomymi ( przez telefon, poprzez portale
spoteczno$ciowe, na skypie, itp.)

e aktywnos$¢ fizyczna (bieganie, rower, ¢wiczenia sitowe w domu, rozcigganie si¢ ,
yoga,, z podkreslaniem, ze jest to najczesciej aktywnos¢ realizowana w domu)

e rdznego rodzaju zajecia o charakterze rozrywkowym lub zwigzane z realizacja
zainteresowan, pasji lub po prostu przyjemnego 1 interesujacego sposobu spedzenia
czasu gry, w tym czesto gry komputerowe, czytanie ksiazek , ogladanie filmow i
seriali, ogladanie tv, dzialania tworcze, gotowanie

e uczenie si¢ w ramach obowigzkow szkolnych, szczegdlnie czgsto wymieniane przez
maturzystow

Inne wymieniane aktywnos$ci mtodziezy to :

- rozmowy i czas spedzony z rodzing
- spacery



- realizuje dotychczasowe projekty

- zabiegi higieniczne i relaksujgce ( kgpiele), ale takze jedzenie, spanie
- prowadze normalne zZycie, bez wychodzenia na miasto

- robig to co zawsze

- komputer

Lacznie uczniowie wymienili blisko 20 ré6znych form aktywnosci, ktore mozna zaliczy¢ do
grupy zajec¢ sprawiajacych przyjemnos¢, dajacych rozrywke, relaksujacych lub zwigzanych z
realizacja zainteresowan( zajmuje si¢ tym , co lubie)i pas;ji .

W wypowiedziach uczniéw ponownie pojawiajg si¢ uwagi dotyczace przecigzenie nauka i
zadaniami, co nie pozostawia im zbyt wiele czasu na inne aktywnosci, ktore bylyby korzystne
dla zachowania rownowagi psychofizycznej, realizacji zainteresowan czy rozwoju.

,Ogromne ilosci zadawanych prac. Kazdy nauczyciel zadaje takie ilosci cwiczen ze robimy znacznie
wiecej niz na zajeciach, nie do korica rozumiejgc temat. Nie mamy czasu na inne czynnos$ci w domu
poza naukg i rozwigzywaniem zadan, ktérych nie rozumiem"

AktywnoS$ci maturzystow
Cztery rodzaje aktywno$ci wymieniane sg najczesciej przez maturzystow :

- rozmowa/kontakt z bliskimi - 10 os6b

- aktywno$¢ fizyczna (bieganie, rower, ¢wiczenia sitowe w domu, spacery, yoga) — 10 0sob
- granie w gry komputerowe( wieczorne spotkania z kolegami w grach) — 10 osob

- uczenie si¢ do matury, odrabianie zdan domowych zadanych przez nauczycieli — 10 0s6b

Inne aktywnosci to :

- ogladanie filmow, seriali - 6 0s6b

- konwersacje ze znajomymi, przyjaciétmi — 5 +3 (online)

- spanie - 5

- spacery, spacery z psem — 4 ( w lesie, z dala od nauki i ksigzek )

- Inne aktywnosci ( pojedyncze wskazania) :

-czytanie ksigzek-zajmuje sie tym co lubig-stuchanie muzyki-realizuje pasje-rzezbie
-rozrywka-wedkarstwo- spokoj zwigzany z izolacjq -jest fajnie-czeste mycie rgk i zdrowy tryb
zycia-ograniczam oglgdanie mediow — 2 osoby-staram sig¢ funkcjonowac zgodnie z planem
szkolnym-nic nie robig-opieka psychiatryczna-gotowanie

Ta sytuacja nie jest dla mnie trudna, przeciwnie —mam czas dla siebie — 2 0soby

Podsumowujac mozna zauwazy¢, ze badana mtodziez w przewazajacej wiekszosci
podejmuje konstruktywne aktywnoscii sposoby radzenia sobie. Sg one zgodne z
zaleceniami ekspertow zajmujacych si¢ zdrowiem i higieng psychiczng.

Moze to $§wiadczy¢ o dobrym przygotowaniu duzej czesci mtodziezy do sytuacji kryzysowej i
potencjale, rokujacym dobra adaptacj¢ 1 poradzenia sobie z sytuacja obecnie i w przysztosci.



Zakonczenie

Ponizszy raport opisuje stan samopoczucia mtodziezy, uczniow liceow ogolnoksztatcacych,
ich problemy i obawy oraz sposoby radzenia sobie z nimi ( przejawiane aktywno$ci) w
poczatkach epidemii i nauki na odlegtos¢ realizowanej przez szkoty.

Nalezy pami¢taé, ze badanie przeprowadzono w dniach 19-21 marca (2020 ), we wczesnej
fazie epidemii, w momencie, kiedy nie obowigzywaty jeszcze zaostrzone rygory zwigzane z
nie wychodzeniem z domu oraz przed ogloszeniem rozporzadzenia MEN dotyczacym
obowigzku realizowania przez szkoty ( 1 tym samym przez ucznidw) podstawy programowe;j,
wraz z ocenianiem pracy. Z jednej strony moglo to skutkowac relatywnie dobrym
samopoczuciem uczniow( nie chodzimy do szkoty, mamy wigcej czasu wolnego, mozemy
realizowa¢ swoje pasje i rozwija¢ zainteresowania), ale z drugiej za$ ta nowa sytuacja mogta
wywota¢ pewien szok zwigzany z poczuciem zagrozenia choroba, niepewnoscia,
zawieszeniem normalnych regul funkcjonowania spolecznego i w efekcie spowodowac stres,
pogorszenie stanu psychicznego i trudnosci adaptacyjne czegsci uczniow.

Warto na biezgco obserwowac i §ledzi¢ stan psychiczny ucznidow, ktdry wraz z narastaniem
skali epidemii, wzrostem poczucia zagrozenia, przedluzajacym si¢ okresem pozostawania w
domu 1 nauki zdalnej, wprowadzaniem bardziej rygorystycznych restrykcji w poruszaniu si¢
W przestrzeni spotecznej, niepewnoscia , zmeczeniem i znuzeniem, jakie moga temu
towarzyszy¢ bedzie ulega¢ zmianom (pogorszeniu ?).
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Badania Kondycji Psychicznej Mtodziezy
w czasie epidemii koronawirusa

Instytutu Profilaktyki Zintegrowanej
Najciekawsze i najwazniejsze wyniki badan

WSTEP Badania Kondycji Psychicznej Mtodziezy...Instytutu Profilaktyki Zintegrowane;j
TRUDNOSCI odczuwane przez mtodziez w okresie epidemii i nauki zdalnej
OBAWY zwigzane z epidemia

TRUDNE EMOCIJE — do$wiadczanie i przezywanie

STRES SZKOLNY - szkota i nauka zdalna jako zrédta stresu
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Czas epidemii SZANA NA ROZWOJ i zmiany w Zyciu osobistym
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RADY I POMYSLY MLODZIEZY na radzenie sobie w czasie epidemii
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Opracowano na podstawie Raportow z badan Instytutu Profilaktyki Zintegrowanej :

Raport 1 : Mlodziez w czasie epidemii - koncentruje si¢ na tym, jak ogdlnie mtodziez
przezywa sytuacje epidemii, z czym jest jej najtrudniej, jakich obaw i innych trudnych emocji
doswiadcza, przez kogo czuje si¢ wspierana, czy zauwaza i jakie pozytywne zmiany zwigzane
z obecng sytuacja , jakich wskazéwek udzielita by swoim rowiesnikom.

Raport II: Mlodzie; w czasie epidemii. Komu jest trudniej ?

Raport II koncentruje si¢ na mtodziezy, ktdra najgorzej czuje si¢ w trakcie epidemii ( jest najbardziej
przygngbiona), a takze mowi o sytuacji 0sob z niepelnosprawnoscig, 0sob z przewlektymi chorobami,
a takze osob objetych $cisla kwarantanng



Wstep
Badania Kondycji Psychicznej Mlodziezy w czasie epidemii koronawirusa

Instytutu Profilaktyki Zintegrowanej

Instytut Profilaktyki Zintegrowanej zbadat kondycje psychiczng mtodziezy w czasie epidemii
koronawirusa COVID-19. W dniach 2-9 kwietnia 2020 przeprowadzono sondaz wsrod ponad
dwoch tysiecy nastolatkow (13-19 lat), ktory pozwolit odpowiedzie¢ na pytanie jak mtodzi
przezywaja czas kwarantanny.

W $wietle badan najbardziej dotkliwe dla mtodziezy aspekty obecnej sytuacji, to:

e Brak normalnych, opartych na fizycznym byciu w jednym miejscu, spotkan z
rowiesnikami

e NiemoznoS¢ realizacji wielu czynnosci w formie fizycznej — trenowania sportu,
uczestnictwa w wydarzeniach kulturalnych, religijnych czy rozrywkowych

e Dlugotrwate przebywanie na matej przestrzeni — czasem w ciasnocie

e Znacznie zwigkszony kontakt z komputerem i internetem oraz wigzqce si¢ z tym
zwigkszone ryzyko kontaktu ze szkodliwymi i/lub uzalezniajgcymi tresciami

e Bardzo duze przecigzenie zadaniami szkolnymi zadawanymi przez nie majgcg
doswiadczenia w synchronizacji e-learningu szkofe.

e Silne obawy dotyczqce mozliwosci zakazenia i choroby bliskich (zwlaszcza starszych)
czlonkow rodziny

e Obawy dotyczgce utraty pracy przez rodzicow i srodkow do zycia dla rodziny

o  Obawy zwigzane z egzaminami (klasy 8, a zwtaszcza klasy maturalne)

e Silna i powszechna obawa co do przysztosci (w kontekscie wiasnego Zycia, pracy,
funkcjonowania rodziny, a nawet przysztosci catego swiata).

Wyniki sondazu IPZIN pokazuja, ze tatwiej znoszg czas epidemii c¢i mtodzi ludzie, ktorzy
mogg liczy¢ na wyshuchanie i wsparcie ze strony otaczajacych ich dorostych.

W oparciu o wyniki badan wypracowane beda oddziatywania edukacyjno-terapeutyczne w
ramach programu AKCJA NAWIGACJA - chron siebie, wspieraj innych .

Autorzy badan chcieliby w tym trudnym czasie dla wszystkich, udzieli¢ wsparcia mtodziezy
w radzeniu sobie z obiektywnie trudnymi okoliczno$ciami i zwigzanymi z nimi emocjami.

Wyniki sondazu zostaty zaprezentowane w dwoch raportach.

Raport 1 : Mlodziez w czasie epidemii - koncentruje si¢ na tym, jak ogdlnie mtodziez
przezywa sytuacje epidemii, z czym jest jej najtrudniej, jakich obaw i innych trudnych emocji
doswiadcza, przez kogo czuje si¢ wspierana, czy zauwaza i jakie pozytywne zmiany zwigzane
z obecng sytuacja , jakich wskazéwek udzielita by swoim rowiesnikom.

Raport II: Mlodzie; w czasie epidemii. Komu jest trudniej ?

Raport II koncentruje si¢ na mtodziezy, ktdra najgorzej czuje si¢ w trakcie epidemii ( jest najbardziej
przygngbiona), a takze mowi o sytuacji 0sob z niepelnosprawnoscig, 0sob z przewlektymi chorobami,
a takze osob objetych $cisla kwarantanng



TRUDNOSCI odczuwane przez mlodziez w okresie epidemii i nauki zdalnej

Autorzy raportu chcac si¢ dowiedzie¢ z czym jest w okresie epidemii mlodziezy najtrudniej zadali
w sondazu nastepujace pytanie :

wJakie rzeczy sq dla Ciebie ucigiliwe w czasie epidemii?”
Odpowiedzi badanej mlodziezy trudnosci i ucigzliwos$ci mozna pogrupowac w trzech obszarach :

(w nawiasach suma odpowiedzi dos¢ mocno lub bardzo mocno ucigzliwe )

I obszar - trudnosci zwigzane z izolacja spoleczng i ograniczeniami w wychodzeniem z domu

Brak spotkan z przyjaciélmi/réwiesnikami (78%) - niemoznos¢ spotkania z przyjaciotmi,
znajomymi, z chlopakiem/dziewczyng, ale takze z osobami z rodziny spoza domu

e Nie wychodzenie z domu (62%) — powigzane z brakiem spotkan towarzyskich
e Brak ruchu (53%), ucigzliwos¢ bardziej dotkliwa dla chtopcow
e  Brak mozliwos$ci uprawiania sportu (42%), ktory znacznie czesciej przeszkadza chtopcom

e Nuda (50%), ktora takze czesciej doskwiera chtopcom.

II obszar - trudnosci zwigzane ze szkolg i naukg zdalng

e Przecigzenie materialem szkolnym (63%), uczniowie sg wrgcz przytloczeni materiatem,
ktorego ilos¢ zwigkszyta si¢ wraz ze zmiang trybu nauczania

e Na nadmiar obowiazkéw szkolnych bardziej narzekaja uczniowie klas 6smych (67%), w
mniejszym stopniu tegoroczni maturzysci (57%)

e  Uczestnictwo w e-lekcjach (33%), maturzysci i 8-klasisci nie roznig si¢ pod tym wzgledem
od innych uczniow

e Niewystarczajacy dostep do Internetu (24%)
e Brak dostepu do komputera, kiedy potrzebujesz (17%)

e Nowa formula uczenia si¢ (sprawiajgca trudnosci zwlaszcza na poczgtku nauki zdalnej)
wymagajaca od ucznidow wigkszej samodzielnosci.

e Dla maturzystow niedogodnos$cig jest stan zawieszenia, w jakim si¢ znalezli w perspektywie
nadchodzgcego egzaminu dojrzatosci, a takze niepewno$¢ zwigzana z rekrutacjg na studia.
Maturzystom towarzyszy tu poczucie osamotnienia (czuja , ze jest to tylko ich problem).

e W odroznieniu od maturzystow badani uczniowie klas 8 bardzo rzadko wspominali o
egzaminach jako szczego6lnie istotnym problemie w kontek$cie czasu epidemii.

III obszar trudnosci - ucigzliwos$ci zwigzane z sytuacjg i atmosfera w domu

e Nerwowa atmosfera w domu (32%) - w duzo wickszym stopniu przeszkadza ona
dziewczgtom niz chlopcom oraz z wigzany z tym

e Problem ciasnoty w domu/mieszkaniu (17%) - odpowiedzi dziewczat i chtopcoéw nie rdznig
si¢ wcale



Inne trudnosci i uciazliwo$ci wymieniane przez mtodziez w swobodnych wypowiedziach to :

- niemozno$¢ uczestniczenia w zyciu religijnym - szczegolnie w kontekScie nadchodzgcych $wigt
wielkanocnych ( badania wykonane w dniach 2-9 kwietnia)

- brak mozliwosci pracy, a co za tym idzie obawa o wlasny byt

- odczuwanie niedogodnosci psychicznych (trudne przezycia emocjonalne) - poczucie niepewnosci,
szeroko przenikajace rozmaite aspekty zycia (,,lle to jeszcze potrwa?”’), uczucie bezradnosci,
zmeczenie rutyng zwigzang z pozostawaniem w izolacji, dojmujacy brak normalnosci, poczucie
zniewolenia

- zmeczenie informacjami o epidemii, a szczegdlnie ich negatywnym wydzwickiem. ,, Ucigzliwe jest
to, ze media ciggle mowiq o tym samym ,, (ponad 66% badanych przychodza do glowy mysli, zZe
trzeba zapchac sobie glowe czymkolwiek, byle nie koronawirusem, u 27% tego typu mysli sg czgste).

Autorzy raportu zwracajg tez uwaga na inne niepokojace konsekwencje pozostawania w izolacji :

- swoisty regres umiejetnosci spolecznych:( jak sami zaznaczaja wystepuje na szczescie dosé
rzadko):,, Widze jak zamykam sie w sobie pod kqtem rozmowy z ludzmi z poza mieszkania"

- zburzenie rytmu dotychczasowego funkcjonowania, co przeklada si¢ na fizyczne (zte)
samopoczucie badanych

- niezrozumienie mlodziezy przez starszych oraz konieczno$¢ mierzenia si¢ z niesprawiedliwymi
-zdaniem uczniow- opiniami na swoj temat

- nieodpowiedzialne zachowania w czasie epidemii -zaréwno ich rowiesnikoéw, jak i innych oséb

Elementy pozytywne w sytuacji epidemii i nauki zdalnej

Pomimo trwajacej epidemii ogolne samopoczucie wsrod wigkszoSci badanej miodziezy jest
zdecydowanie lub raczej dobre (69 %,0dpowiedzi), a prawie % z nich (74 %) uwaza, ze dobrze, lub
raczej dobrze radzi sobie w obecnej sytuacji epidemii 1 zwigzanych z nig ograniczen.

Jest jednak spora grupa mtodziezy, ktora w obecnym okresie czuje si¢ najczesciej raczej zle (26%) lub
zdecydowanie Zle( 6%)

Wiynik ten jest zblizony do rezultatu uzyskanego w badaniu licealistow todzkich, prezentowanego w
raporcie Kondycja psychiczna licealistow i maturzystow. Wickszo$¢ licealistow (blisko 70%)
okreslita swoje samopoczucie jako normalne, dobre lub nawet wspaniate, lepsze niz przed epidemiq
(oceny od 5 do 10 w skali 10 — stopniowej), co dziesiaty badany( 11,4 %) ze czuje si¢ lub wspaniale -
lepiej niz przed epidemig ( oceny 9-10).

Ponadto tylko co trzeci badany uczen (30,7%) doswiadczyl w momencie badania podwyZszonego
poziomu stresu w stosunku do okresu przed epidemia.

Mimo licznych ucigzliwosci zwigzanych ze szkotg i naukg w systemie zdalnym, uczniowie dostrzegaja
takze zalety takiej sytuacji i formy uczenia si¢. Przede wszystkim jest to dla nich sposob na
uwolnienie si¢ od szkolnego stresu. Sam w sobie taki sposob nauki jest dla nich atrakcyjny.

Potowa badanych (51%) uczniéw dostrzegla pozytywne elementy w obecnej sytuacji zwigzane z
wlasnym rozwojem, nawet 29% 0s6b przygnebionych potrafito je wskazac.

Na pytanie o to, czy w okresie epidemii pojawily si¢ jakies pozytywne zmiany w rodzinie twierdzaco
odpowiedziato 61% ucznidow nie przygngbionych, a znacznie mniej uczniéw przygnebionych (34%).
Szczegdlowa prezentacja pozytywnych zmian i szans w zyciu ucznidow w rozdziale

Czas epidemii jako szansa na rozwoj i zmiany w zyciu osobistym i rodzinnym



OBAWY zwiazane z epidemia

Badanym uczniom towarzyszg liczne obawy zwigzane z obecng sytuacja epidemii oraz z niepewng
przyszloscia, przy czym ogolny poziom obaw wsérod dziewczat jest wyzszy niz wsrod chlopcow.

Najczestsze obawy ( suma odpowiedzi dos¢ mocno i bardo mocno si¢ obawiam ):

- Obawa o przedluzajace si¢ ograniczenie wychodzenia z domu i swobody poruszania sie¢ (73%),
badani martwig si¢, ze niekorzystnie odbije si¢ to na ich rzeczywistych relacjach spolecznych

- Ogolna niepewnos$¢ co do przysziosci (59%) - szczegdlnie nasilona wsrod maturzystow, w zwigzku
z niepewnoscig odnos$nie matury ( 82%) i uczniéw klas 8 (75%). Egzaminy nie tylko wiencza pewien
etap edukacji, lecz takze dla wigkszosci badanych oznaczaja nowy poczatek. Zagrozenie w tym
aspekcie stanowi istotny czynnik stresogenny

- Mtodziez maturalna martwita si¢ takze o wlasng prace, np. w wakacje przed potencjalnymi
studiami.

- Czesto zglaszana jest obawa o utrate pracy lub zarobkoéw przez najblizszych (57%)

- Obawy dotyczace si¢ szeroko pojetych problemoéow ze szkola (50%). Uczniowie zastanawiajg si¢
np. co bedzie z egzaminami, z zakonczeniem roku szkolnego, z ocenami, ktore chcieliby poprawic,
czy z wakacjami (czy w tym czasie nie bedg nadrabiane zaj¢cia stracone w czasie epidemii).

- Obawy zwigzane ze zdrowiem. Ponad potowa badanych obawia si¢ zakazenia koronawirusem i
choroby kogos z najblizszych (48% ), obawe te dwukrotnie cz¢sciej zglaszaja dziewczeta niz chtopcey,
uczniowie martwig si¢ takze o osoby chore, dzieci — ktore nie otrzymujg teraz wystarczajacej pomocy

- Mlodzi martwig si¢ takze o lekarzy i personel medyczny ofiarnie pomagajacy w czasie epidemii
- Obawy o zdrowie psychiczne spoleczenstwa — konkretnie wzrostu liczby chorych na depresj¢

- Obawy o wlasne zakazenie koronawirusem i chorobe (25%)

Uczniowie wyrazali takze obawy bardziej ogolne, ktore nie dotykajg bezposrednio zycia uczniow:

- trudnos$ci w dostepie do leczenia, lekow, lekarzy, badan (54%)

- ze zabraknie towaréw w sklepach ( 34 %)

Szereg obaw przywotywanych przez ucznidéw w pytaniu otwartym miato charakter egzystencjalny:
., ze diugo nie wrocimy do dawnej rutyny”’; ,, ze nie ma powrotu do dawnego swiata”.

Mtodzi ludzie boja si¢ zmiany, ktorej kierunku nie sposob jeszcze zdefiniowac.

W podobny sposob czgs¢ respondentow wyrazala troske o relacje migdzyludzkie

., Ludzie w tym momencie reagujg na drugiego czlowieka jak na zagrozenie, bo mozemy sie zarazic.

Jesli ten stan utrzyma sie dlugo, obawiam sie, ze taki dystans miedzy ludzmi moze nie zakonczy¢ sie
wraz wygasnieciem wirusa.”



Przezywanie i dos§wiadczanie trudnych emocji

Badani uczniowie czgsciej niz przed epidemia doswiadczaja trudnych emocji, czuja si¢ :

Osamotnieni (32%), nerwowi 1 poirytowani (42%), bez energii (50%), smutni (41%), petni obaw
(52,0%).

Szczegdlnie czesto trudne ( negatywne) emocje przezywaja uczniowie przygnebieni epidemig.

Do grupy o0sob przygnebionych epidemiq nalezy co piaty badany (deklaruje zarazem zfy stan
samopoczucia jak i to, ze obecnie zle sobie radzi psychicznie).

U o0s6b bardzo przygnebionych epidemia (20%) wyraznie zwigkszyla si¢ obecnie czestos$¢
takich uczu¢ jak: osamotnienie (81%) , nerwowos¢ i poirytowanie (82%), smutek (82%), uczucie
braku energii (75%), czesciej czuja si¢ tez pelni obaw (64%).

Ponadto, bardzo przygnebieni mtodzi ludzie znaczaco czesciej niz mtodzi w dobrej kondycji
psychicznej wskazuja na przecigzenie materialem szkolnym, ucigzliwo$¢ uczestnictwa w
lekcjach online, a takze brak dostepu do komputera oraz na nerwowg atmosfer¢ w domu i
ciasnot¢ w domu/mieszkaniu.

Przygnebienie epidemig nie zalezy silnie od wieku, ani nie wplywa na nie istotnie sytuacja
materialna rodziny.

Natomiast osoby przygnebione otrzymuja mniej wsparcia spolecznego - mozliwos¢
rozmowy, poczucie bycia wystuchanym i zrozumianym, posiadania wsparcia w postaci
przewodnikoéw zyciowych (mamy, taty ) oraz wsparcia przyjaciot czy rowiesnikow.
Wsréd przygnegbionych epidemia jest znaczaco wiecej jedynakoéw (26%), niz wsrdd
radzacych sobie psychicznie z epidemia (18%).

Szkola i nauka zdalna jako zrodla stresu

Zrédtem podwyzszonego stresu dla wielu uczniow jest obciazenie nauka zdalna, przez Internet:
- 50% przezywa stres szkolny przynajmniej kilka razy w tygodniu (76% uczniéw przygnebionych)

- 19% uczniow zglosito codzienne przezywanie stresu ( 39% uczniéw przygnebionych)

Uczniowie sg przecigzeni materialem szkolnym (63%), czuja si¢ wrecz przyttoczeni nadmiarem
obowiazkdéw szkolnych - uczniowie klas 6smych (67%), tegoroczni maturzysci (57%).

Dla czesci ucznidow stresujace jest takze uczestnictwo w e-lekcjach ( 33%), niewystarczajacy dostep
do Internetu (24%), brak dostepu do komputera, kiedy potrzebuja (17%), nowa formula uczenia si¢
wymagajaca od ucznidow wigkszej samodzielnosci.

Dla maturzystow niedogodnoscia jest stan zawieszenia, w jakim si¢ znalezli w perspektywie
nadchodzacego egzaminu dojrzatosci, a takze niepewno$¢ zwigzana z rekrutacjg na studia.
Maturzystom towarzyszy tu poczucie osamotnienia (czujg , ze jest to tylko ich problem).

Uczniowie maja liczne obawy dotyczace si¢ szeroko pojetych problemow ze szkolg (50%).
zastanawiajg si¢ co bedzie z egzaminami, z zakonczeniem roku szkolnego, z ocenami, ktore chceieliby
poprawic, czy z wakacjami (czy w tym czasie nie b¢dg nadrabiane zajecia stracone w czasie epidemii).

Przygnebieni mtodzi ludzie znaczaco czgsciej niz mtodzi w dobrej kondycji psychicznej
doswiadczaja trudnosci szkolnych, maja obawy oraz przezywaja codzienny stres szkolny.



Czas epidemii jako szansa na rozwdj i zmiany w zZyciu osobistym

Badani uczniowie, jakkolwiek przezywaja trudne emocje, doswiadczajg poczucia strat i obaw
wobec niepewnej przysztosci, potrafig dostrzec takze szanse i wykorzysta¢ obecny czas i
sytuacje na rozwdj osobisty 1 pozytywne zmiany w relacjach spotecznych i rodzinnych.

Uczniowie wskazali szereg pozytywnych stron i szans na rozwo6j w obecnej sytuacji :

- uczniowie, nie majac nad soba bezposredniego przymusu, sami si¢gaja po podreczniki,
zdobywaja poczucie, ze uczg si¢ dla siebie, traktujac to jako inwestycje w przyszitos¢

- niektorzy sami z siebie wykorzystujg czas na nadrobienie zalegtosci w nauce, w czytaniu
ksigzek, ogladaniu filmoéw czy chocby na sprzatnigcie wlasnego pokoju

»Nadrobitam zalegtosci w szkole, Czesciej sie ucze, nadrabiam nauke.”

., Wrocitam do czytania ksigzek.”

- sytuacja — zdaniem niektorych- sprzyja nauce samodyscypliny 1 samoorganizacji
,, Ucze sie zarzqdzaniem czasu i odpowiedzialnoSci poprzez to, ze samemu trzeba sie uczy¢ i rozkladac
sobie tematy w czasie, aby nie mie¢ zalegtosci.”

- inni starajg si¢ zachowac swoje ,,normalne” zaj¢cia lub podejmujg nowe, na ktore
dotychczas nie mieli czasu, dbajg o rozwijanie lub podtrzymanie posiadanych umiejetnosci

., Warto pouczy¢ sie jezykow, pograc wiecej na instrumencie, posprzqtac wszedzie pokoj”;

., Przydatoby sie zrobic trening zeby nie wypasc¢ z formy.”

,,...bardziej dbam o siebie, [0] zdrowsze odzywianie.”

- dla kolejnych to czas na powr6t do dawnego hobby, lub odkrycie nowego.
,»Warto bytoby wroci¢ do rozwoju osobistego - gra na instrumentach, rozwijanie roznych talentow,
uprawianie sportu np. fitness, rower stacjonarny w domu.”

-,.koronaferie” w odczuciu wielu uczniéw doskonaty moment na refleksje¢ nad wtasnym
zyciem, poznanie siebie, poglebienie swojej duchowosci

"To dobry czas na refleksje nad swoim zyciem, na wnikniecie w glgb swego serca, na
poznanie siebie i swoich pragnien. Moze to by¢ tez czas na szukanie Boga w...codziennosci”

" g . , L, . .

Jeden z najlepiej przezytych Postow w zyciu” (badanie przeprowadzono przed Wielkanocg )

-wielu mlodych zaczyna docenia¢ ,,normalne” zycie sprzed epidemii ( tez teskni za szkota)
., Czesto mysle o tym, jak wiele mam na co dzien, wspominam chwile z przyjaciotmi i ukochanym.”
., Nauczylismy sie docenia¢ spotkania, wyjazdy, Swieta z rodzing i przyjaciotmi.”

- niektorzy uczniowie chcialoby naprawi¢ relacje z innymi juz teraz lub po ustaniu epidemii
”[Mysle zeby] Po zakonczonej kwarantannie polepszy¢ kontakty z najblizszymi”).

. Miatam wiecej czasu na przemysinie pewnych kwestii, na podjecie decyzji, zrozumienie niektorych
rzeczy, i naprawienie relacji po przez rozmowe przez telefon z przyjaciotmi i chtopakiem.”

Podsumowujac dla wielu uczniéw czas epidemii to okres podejmowania wielu konstruktywnych
aktywnosci rozwojowych, redefinicji perspektywy i nadawania na nowo znaczen réoznym aspektom
wlasnego zycia (np. warto$¢ zdrowia, relacji, nauka, wolnos¢).

Czas epidemii stat si¢ dla wielu ucznidow szansg na rozwoj samodzielnosci, przejmowania
odpowiedzialno$ci za swoje zycie, przyspieszonego dorastania.

Ilu z nich potrafi te szanse wykorzysta¢ 1 wyjdzie wzmocnionych z czasu epidemii ?



Pozytywne zmiany w relacjach spolecznych i rodzinnych

Az 53% badanych uczniow dostrzega, ze czas epidemii przyniost jakie§ pozytywne zmiany w
funkcjonowaniu ich rodzin — pisza autorzy Raportu Milodziez w czasie epidemii.

Pozytywne zmiany, na jakie zwracajg uwage badani uczniowie to :

- cztonkowie rodzin badanych ucznidéw zaczeli spedzac ze sobg znacznie wigcej czasu
1 podejmowaé wspolnie rézne aktywnos$ci ( gotowanie, sprzatanie, granie w gry, ogladanie
filméw, wspdlna modlitwa )

- w rodzinie jest wigcej szczerych i dlugich rozmow na rézne tematy ( wspomnienia, powazne
zagadnienia, trudnosci )

., Uwazniej sig¢ stuchamy, bo mamy na to czas.’
,,Rozmawiamy na inne tematy niz szkota.”

’

- lepsze rozmowy buduja lepsze relacje rodzinne, zwigkszenie poczucia blisko$ci, czas
epidemii —niejako ,,zwraca” im utracone, lub nadwatlone codziennoscia relacje

., Poprawit si¢ nasz kontakt, mamy lepsze relacje, zblizylismy si¢ do siebie, dogadujemy sie, mniej sie
ktocimy.”

., Razem z mamg pogadatysmy o rzeczach dla nas obu waznych a wczesniej nie bylo na nie czasu.
., Dostrzezenie przez rodzicow staran dotyczqcych nauki.”

- takie rozmowy prowadza do lepszego wzajemnego zrozumienia, lepszego poznania si¢

- wspieranie si¢ i wzajemna pomoc w rodzinie
,, Ucze mame pracy na komputerze.”
,,Ja i moje rodzenstwo jesteSmy bardziej zaangazowani w wspolne dbanie o dom.’

’



Jakie RADY I POMYSLY na radzenie sobie w czasie epidemii MA MLODZIEZ?

Badacze poprosili badang mtodziez o podanie wlasnych rad, wskazowek, pomystéw lub przestrog,
ktore cheieliby skierowac do swoich rowiesnikow.

Wskazowki te uwazam za bardzo cenny materiat do wykorzystania w bezposredniej pracy z mtodzieza
z tego wzgledu, ze pochodza od rowiesnikow i opierajg si¢ na ich do§wiadczeniu i przemys$leniach , a
dzigki temu moga brzmie¢ przekonujgco dla innych, mie¢ znaczacy walor skutecznosci .

Aby podkresli¢ walor autentyzmu zamieszczam - za autorami badan- cytaty z wypowiedzi uczniow.

Warto tez zwréci¢ uwage, ze porady ,,od mtodych dla mtodych” sg spojne ( zgodne) z poradami,
formutowanymi przez specjalistow zajmujacych si¢ zdrowiem psychicznym, co dodatkowo wzmacnia
ich walor edukacyjny (profilaktyczno-wychowaczy).

Oto najczeSciej pojawiajace si¢ rady, pomysly i sugestie badanej mtodziezy :

-Respondenci czgsto sugerujg swoim rowiesnikom, zeby w czasie epidemii zostali w domu i apeluja
0 odpowiedzialno$¢ ,,Zostancie w domu i badzZcie odpowiedzialni ,, - brzmi zalecenie mtodziezy

. Mysle ze kazdy powinien zrozumie¢ powage sytuacji. Nie chodzi tutaj o szerzenie strachu czy
podobnych emocji, tylko o to aby ludzie naprawde zrozumieli jak nasze dzialania maja wplyw nie tylko
na naszych bliskich i znajomych z ktorymi si¢ spotykamy, ale takze osoby dla nas nieznane. (...) Mamy
wiele przykladow nie tylko osob mtodych ale i starszych ktore mowiq ze swoje juz przezyli i nie boja
sie koronawirusa i tego ze mogq umrzec. Przez takie podejscie pokazujq ze nie martwiq sie o swoje
rodziny, o swoich wnukow czy dzieci z ktorymi pewnie normalnie utrzymujg kontakty. Dlatego mysle
ze kazdy cztowiek powinien wzig¢ na siebie odpowiedzialnos¢ za swoje czyny i musi mie¢ Swiadomosé
ze nieodpowiedzialne zachowanie moze sie przyczynic¢ do katastrofy

- Wskazuja na to, ze w trudnej codziennosci kwarantanny warto by¢ wobec siebie samego
wyrozumialym (,,BadZcie wyrozumiali dla samych siebie, nie przeciazajcie si¢”)

,»BY¢ dla siebie wyrozumiatym i nie spina¢ sie tak bardzo z lekcjami, ten okres jest trudny dla kazdego
z nas, dlatego warto robic¢ tyle ile jestem w stanie, nie przecigzac sig, dac¢ sobie przestrzen do
odpoczynku, tyle ile to mozliwe.”

- Podpowiadajg swoim kolegom, aby wykorzystali czas na réoznorodne, konstruktywneaktywnosci,
inwestowanie we wlasny rozwaj, cos, na co, jak podkreslajq, nie bylo czasu w zwykiej codziennosci.
(,, Wykorzystajcie czas na konstruktywne aktywnoS$ci — rozwijajcie si¢’”

-,, Poszukania nowych pasji. Mysle ze to moze by¢ czas na odkrycie siebie lub sprobowanie rzeczy na
ktore wczesniej nie mialo sie czasu - gra na gitarze, joga, jakies ¢wiczenia, czytanie ksigzek.” -

., Cwiczenia bardzo pomagajq zajgé czyms glowe, nareszcie jest czas na zdrowy tryb zycia.”

., Bardzo polecam podszkoli¢ si¢ z jezykow obcych. W dorostym Zyciu moze si¢ trafi¢ okazja ze bedzie
Cie mogli to wykorzystac. Gdy ktos ma jakis instrument muzyczny w domu to mozecie si¢ nauczy¢
graé.

- Popularng sugestia jest wykorzystanie tego czasu na budowanie relacji , wzmocnienie wiezi
rodzinnych ( Budujcie , odbudowujcie wzmacniacie relacje —w tym takze relacje rodzinne)
-,,Rozmowa, rozmowa i jeszcze raz rozmowa z drugq osobq jest mega wazna i potrzebna!”

-, Warto skupi¢ sie na budowaniu dobroci w swojej rodzinie.”

-,,Porozmawiajcie z dziadkami np. o historii rodziny... Jeszcze si¢ zdziwicie ile nie wiecie o swoim

pochodzeniu.”

- Badani zalecajg aby planujac dzien uwzglednia¢ aktywnos¢ fizyczng (¢wiczenia poranne i
wieczornymi ), ktorej nam teraz wszystkim brakuje ( Dbajcie o aktywno$¢ fizyczna, éwiczcie)



- Warto zadba¢ o dobre przygotowanie do egzamindéw maturalnych
- Zadbac¢ o swoja skorg. ,,Jest czas aby zrobic¢ sobie domowe spa.”

- Mtodzi zachgcaja rowiesnikow do posSwiecenie czasu na refleksje nad soba i swoim zyciem (co w
pedzacej codziennosci zwykle nie jest wysoko na liScie priorytetow)

( Zastanéwcie sie nad waznymi dla was wartos$ciami, po§wieccie czas na refleksje i glebsze
poznawanie siebie)

-,, To dobry czas na refleksje nad swoim zyciem, na wnikniecie w glgb swego serca, na poznanie
siebie i swoich pragnien.

-,, Dzigkuje za tq ankiete, poczutam sie wystuchana i bardziej zwrocitam uwage na moje samopoczucie
teraz.”

- Refleksja moze stanowi¢ podbudoweg do wlasnego rozwoju, ale takze dokonywania istotnych
przewarto$ciowan (Wykorzystajcie obecny czas na refleksje, poznanie siebie i wkasny rozwoj )

,, 1o jest czas, kiedy mozemy zauwazy¢ w sobie rzeczy, ktorych normalnie nie widzimy. Dostrzegamy
to, co jest naprawde wazne, zarowno w nas, jak i wokot. Teraz widzimy, nad czym musimy jeszcze
troche pracowad, a takze to, co jest piekne i warto to rozwijac. Widzimy prawdziwg wartos¢ tego, co
wezesniej byto czyms oczywistym.”

- Mtodzi respondenci sugeruja, ze aby latwiej przetrwac ten czas nie nalezy skupia¢ si¢ tylko na
problemach z nig zwigzanych, ale dostrzega¢ i doceniaé pozytywy zycia codziennego
( Skupiajcie sie takze na pozytywnych aspektach sytuacji nie tylko na negatywnych)

,, Uwazam, ze dobrze jest znajdowac pozytywy w zyciu codziennym i cieszy¢ sie z matych chwil,
doceniac je, to co mamy oraz zeby mimo wszystko starac si¢ zy¢ ,,normalnie” spedza¢ mito czas, robic¢
to co lubimy, rozwijac sie, a nie tylko zy¢ tq calg sytuacjq.”

- W przezywaniu obecnej sytuacji radza zachowaé réwnowage, nie popadac¢ w skrajnosci
( Zachowajcie rownowage w reakcjach i emocjach — pomiedzy bagatelizowaniem spraw a ich
wyolbrzymianiem

., Warto mie¢ zdrowe podejscie do tego wszystkiego, nie popadac w skrajnosci. nie bagatelizowac
sytuacji ale tez nie panikowac bez potrzeby. Fajnie jest wykorzystaé jak najlepiej dany nam czas.”

- W trosce o zdrowie psychiczne i umyst nalezy selekcjonowac¢ newsy, nie mysle¢ ciagle o epidemii
(Selekcjonujcie informacje, siegajcie do wiarygodnych zZrodet )

-, Uwazam, zZe nie powinnismy caty dzien oglgdac wiadomosci na temat koronawirusa. Zalecatabym
rano, po przebudzeniu przeczytac, przejrze¢ wszystkie newsy, informacje, sytuacje, ktore dziejq si¢ na
swiecie. Nastepnie odigczy¢ sie od zrodel informacyjnych i zajqc sie codziennosciq, nie mysle¢ o
epidemii. W ten sposob nie bedziemy przesigknieci tq ztq energiq, zlymi emocjami w skutek czego nie
bedzie to si¢ udzielato innym cztonkom rodziny i nasze zdrowie psychiczne bedzie stabilne.” -

., Uwazam, ze warto selekcjonowac docierajqce do nas zewszqd newsy. Najlepiej obra¢ jedno czy dwa
zaufane zrodia rzetelnych i sprawdzonych informacji, przedstawiajgcych konkretne dane, i sledzi¢
zmiany kilka razy dziennie, ale nie karmic si¢ nieskonczong ich iloscig. W trosce o nasz umyst i

zdrowie psychiczne.”

- Od koronawirusa trzeba czasem po prostu odpocza¢, a najlepszy odpoczynek to skupienie si¢ na
konstruktywnych dziataniach, produktywne spedzenie ( wykorzystanie ) czasu
( Dajcie sobie prawo do odpoczynku i relaksu )



-,,Z mojej perspektywy dobrze jest nie myslec caly czas o koronawirusie. (...) Jesli myslimy o tym i
rozmawiamy caty czas (pomijajgc juz to, ze jestesmy tymi informacjami bombardowani ze wszystkich
stron i myslimy o tym bardzo czesto) to wcale nie pomaga sytuacji, a juz na pewno nie naszemu
samopoczuciu. Po swoich rodzicach widze, Ze codziennie poruszajq ten temat, mowiq ile jest ofiar, ile
zachorowan, jak bardzo jest zle. Przez to sq smutni, zwlaszcza ze nie sq raczej typem ludzi ktorzy lubig
siedzie¢ w domu i nie ukrywam, ze bardzo si¢ o nich martwig. (...)

- Moim zdaniem najlepiej jest zachowac "zloty Srodek" i postarac zajgcé sie czyms pozytecznym, co
przynosi widoczny efekt, zeby czuc satysfakcje z samego siebie i ze swojej pracy.

.,-Wykorzystajmy ten czas produktywnie na tyle, na ile to mozliwe. Nie wychodzqc z domu, spedzajgc
czas z rodzing, dbajgc o siebie, swoich bliskich i osoby, ktore kochamy, a takze nie zapominajgc, ze ta
sytuacja nie bedzie trwac wiecznie. Odwagi i cierpliwosci!”

- Badani zachg¢caja rowiesnikow nie tylko do wyznaczaniu sobie celow, ale takze wskazuja
konkretne dziatania, sprzyjajace ich osigganiu ( planowanie, dobra organizacja czasu,
samodyscyplina)

( Wyznaczajcie sobie cele, efektywnie wykorzystujcie czas, rozwijacie samodyscypling i
umiejetnosci samoorganizacyjne )

., Warto ustali¢ sobie konkretny plan dziatania, narzucié¢ granice. Wstawa¢ o konkretnej
godzinie i na czas nauki odktadac telefon/wylqczaé media, ale tez dbac¢ o swoj wolny czas i
odpoczynek.”

-,, Warto zwroci¢ uwage na organizacje czasu. Kiedy jest si¢ niezorganizowanym, czas
przelatuje przez palce i czesto ma sie uczucie niespetnienia, czesto jest sie znudzonym.
Zrobienie grafiku bardzo pomaga. Wyznaczenie sobie celow nie wystarcza, trzeba rowniez
umiejscowic je w czasie — wowczas jest prosciej, wiemy co mamy robic i kiedy. Warto
popracowac nad swojq organizacjg w okresie epidemii.” (stuzy to biezqcej efektywnosci, ale
takze rozwija kompetencje na przysztos¢ — Z.K.)

Przestrogi mlodych, czyli czego unikaé, co nie jest konstruktywnym sposobem radzenia sobie
- Nadmiar gier komputerowych

,» Wiem, ze bardzo duzo moich rowiesnikow spedza czas na graniu w gry komputerowe/ w gry na
konsoli, chciatabym przestrzec przed uzaleznieniem od takiego spedzania czasu, poniewaz miatam do
czynienia z 0osobq ktora niestety sie z tym zmaga. Moim zdaniem najlepiej ustali¢ sobie czas tej
przyjemnosci np. gram trzy godzinny dziennie i si¢ tego trzymam.”
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REKOMENDACJE DLA NAUCZYCIELI

1. Nowa, trudna sytuacja i co z niej wynika

-W zwigzku z epidemig koronawirusa, wprowadzeniem do szkot nauki na odleglos¢
wszyscy znalezliSmy si¢ w wyjatkowej sytuacji, ktoéra miejmy nadzieje, szybko si¢ skonczy.
Teraz jednak nie czujemy si¢ bezpiecznie. Uczniowie, rodzice, nauczyciele, wszyscy mamy
rézne obawy, towarzysza nam rdzne problemy i emocje. Nasze liczne potrzeby nie moga by¢
zaspokojone. Musimy jednak dziata¢! Uczniowie- uczy¢ si¢, nauczyciele- nauczac, a rodzice
jakos to wszystko ogarniac. Jest to spore wyzwanie.

- Od 12 marca z powodu koronawirusa zajecia w szkotach zostaty zawieszone.
Jednoczesnie od 25 marca uczniowie i nauczyciele musieli przestawi¢ si¢ na zdalne lekcje z

realizacja podstawy programowej i ocenami.

2. MEN wydalo poradnik Nauczanie na odleglosc. Poradnik dla szkol.

W poradniku czytamy m.inn. w tej wyjgtkowej sytuacji niezbedne jest dzis wspotdziatanie
oraz mobilizacja dyrektorow szkot, nauczycieli, rodzicow i uczniow. Wzajemna wspolpraca i
odpowiedzialne podejscie do ksztatcenia na odlegtosé, to klucz do efektywnego

organizowania czasu uczniow w domu — podkreslit Minister Edukacji Narodowe;.

3. Jakie informacje- adresowane do poszczegolnych odbiorcow - zawiera Poradnik

Dyrektorzy szkol — jak koordynowac prace zdalng nauczycieli placowki i co nalezy do
najwazniejszych obowigzkéw dyrektora szkoty, np. okreslenie godzin, w ktérych nauczyciele
bedg pracowac zdalnie 1 komunikowac si¢ z uczniami, opracowanie, we wspolpracy z
nauczycielami, tygodniowego zakresu tresci nauczania do zrealizowania w poszczegdlnych
oddziatach, uwzgledniajacego m.in. specyfike zaje¢, rownomierne obcigzenie uczniow w
poszczegbdlnych dniach tygodnia.

-Nauczyciele — informacje na temat tego, jak zwiekszy¢ efektywnos¢ nauki zdalnej, z
jakich materialow korzystac i w jaki sposob je przygotowywac dla uczniow, w jaki

sposob sprawdzac¢ zaangazowanie uczniow oraz systematycznos¢ ich pracy.



- Uczniowie — zacheta do systematycznej pracy i aktywnego uczestnictwa w ksztatceniu na

odlegtos¢, wskazowki, jak komunikowac si¢ z nauczycielem i organizowaé wlasng prace.

- Rodzice — wskazowki, jak zaplanowac czas dziecka w domu, zeby zdalng edukacje potaczyc

z realizowaniem obowigzkoéw zawodowych oraz zabawg 1 odpoczynkiem dziecka.

4. Zalecenia MEN dla Nauczycieli

Zgodnie z zaleceniami adresowanymi w poradniku do Nauczycieli czytamy, ze :
- Organizacja nauczania zdalnego powinna by¢ rozsgdna i uwzgledniajqca aktualng sytuacje
- Wazne jest takze
- poprawne podejscie metodyczne
- wysoki poziom merytoryczny i
- odpowiednie porcjowanie materiatow edukacyjnych
- jakos¢ nie powinna odbiegad od ilosci materiatu , ktory mozna omowié podczas zajec
prowadzonych w szkole
-Zbyt duzy zakres przekazywanych tresci przerosnie mozliwosci uczniow i moze ich skutecznie
zniecheci¢ do pracy
- Dla waszych uczniow istotne jest stworzenie im warunkow, ktore bedq sprzyjac wtasciwej

organizacji dnia, by zachowac¢ rownowage pomiedzy naukq, rozrywka i wypoczynkiem

5. Problemy i obawy uczniow w czasie epidemii i nauczania na odleglos¢

- Pamigtajcie, ze Wasi uczniowie mogg czu¢ si¢ obecnie bardziej zagubieni, przestraszeni czy
przygnebieni anizeli kilka tygodni temu (bo przeciez emocje wplywaja na procesy
poznawcze). Sg tez zapewne osoby ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi oraz takie, ktore
nie posiadaja odpowiedniego sprzgtu, by zrealizowaé wszystkie zadania. Sprobujcie zatem
oceni¢ rzeczywistg sytuacj¢ swoich uczniow — i wezcie to pod uwage przy zadawanych

pracach

- Podobnie jak dla Was takze dla waszych uczniéw obecny system uczenia si¢ jest nowy i
przysparza wielu trudno$ci. Uczniowie Wasi przezywaja liczne niepokoje, zmartwienia 1
obawy zwigzane z sytuacjg epidemii i samodzielna naukg w domu.

Na jakie problemy zwracajg uwage uczniowie ( na podstawie badan )



[ Jak wynika z danych badan ankietowych przeprowadzonych w pierwszym tygodniu epidemii *( ok. 20 marca)-
co trzeci uczen doswiadczat podwyzszonego poziomu stresu, podobny odsetek badanych licealistow ocenit
swoje samopoczucie psychiczne jako zte lub nie najlepsze i trudno mu byto poradzi¢ sobie z obecng sytuacja.
Uczniowie — dzieci i mtodziez - nalezg do grup wrazliwych na stres wynikajacy z epidemii.

Ponadto warunki uczenia si¢ w nowe;j sytuacji sg dla niektérych uczniow trudne, nie wszyscy maja dostep do
narzegdzi technicznych, warunki do nauki w domu bywajg trudne, uczniowie mogg nie mie¢ dostgpu do

komputera, rodzice pracuja zdalnie, w domu uczy si¢ tez rodzenstwo.

Najwazniejszym, zglaszanym przez najwigksza liczbe uczniow okazat si¢ problem
zwigzany 7 nadmiernie duZq iloscig zadan, jakie otrzymujq uczniowie do samodzielnej pracy

i wynikajqgce 7 tego uczucie priytloczenia i przecigienia naukgq.

Ponadto uczniowie zwracaja uwage na nastepujace problemy i wyrazaja nastgpujace obawy :

- za duzo nauki, nie ma kiedy odpoczaé

- trudnosci ze zrozumieniem nowych, trudnych zagadnien

- obawy o samodzielne poradzenie sobie z zadaniami na czas

- nierealne terminy wykonania zadan

- obawy zwigzane z zaliczeniem obszernego materiatu po powrocie do szkoty

- polecenia wysylane sa p6zno w nocy

- trudnosci z porozumiewaniem si¢ z nauczycielami

- nauczyciele nie sg zgrani co do zdan i lekcji ( brak koordynacji Z.K.)

MaturzyS$ci — uczniowie klas trzecich zwrocili uwage na problemy zwiazane z nauka i przygotowaniem si¢ do

matury, w tym

nadmiar nauki, przyttaczajaca ilo$¢ materiatow( zadan) do nauki wysytana przez nauczycieli
zbyt mata wiedza, nie przerobiony materiat, zagrozenie z matematyki, brak promocji, brak lekcji
niepewno$¢ zwigzana z tym czy matura si¢ odbedzie w planowanym terminie
brak motywacji, zdyscyplinowania, organizacji pracy, lenistwo |
* Szczegblowa prezentacja wynikow badan zawarta jest w Raporcie Stres, samopoczucie, problemy i obawy
mlodziezy licealnej i maturzystéw w czasie epidemii i nauczania zdalnego.

Powstata takze prezentacja na ten temat , dostgpna na stronach Poradni dla Mtodziezy

(www.pppdm.elodz.edu.pl)

6. Jak pomoc uczniom, jak zlagodzi¢ ich problemy i pomodc im w uczeniu si¢

Pracownicy Poradni dla Mtodziezy przygotowali prezentacj¢ Jak uczyé skuteczniej - zawarto
w nich gars¢ pomystow dotyczacych nauczania na trudne czasy i nie tylko..
( strona poradni : www.pppdm.elodz.edu.pl)

Prezentacja zacheca Was - Nauczycieli do nastgpujacych przemyslen i dziatan :



- Warto przemysle¢, jakie macie mozliwosci realizacji pracy indywidualnej i zespotowej,
opracowania réznych sposoby sprawdzania wiedzy, przeznaczania czasu na interakcje,
wyjasnienia i dyskusje, tworzenie materiatow, wycigganie wnioskow

- Zapytajcie uczniow o motywacje do nauki, gotowos¢ 1 warunki do pracy, organizacje¢ dnia,
sposoby relaksowania sie, itp.

- Okazujcie uczniom zrozumienie i zaproscie ich do wspolpracy. Wstuchujcie si¢ w ich
propozycje, jak poprawi¢ obecnie wzajemny kontakt. Moze Was zaskoczy¢ ich kreatywnos¢,
tylko dajcie im trochg¢ czasu.

- Jesli jaki$§ sposob pracy dziala dobrze na Waszych uczniow - wykorzystujcie go jak
najczesciej. Rezygnujcie z zadan, ktore sa dla nich nudne, mato rozwijajace, itp.

- Stosujcie jak najczestsze podsumowania procesu uczenia si¢. Zbierajcie informacje zwrotne
od ucznidéw o przebiegu ich pracy

- Zachgcajcie ucznidw do realizowania réznych projektéw, (takze grupowo poprzez kontakt
internetowy). Bedzie to podtrzymywato relacje rowiesnicze, co ma szczegdlne znaczenie w
obecnej sytuacji. Umozliwi rowniez rozbudzanie zainteresowan i wyzwalanie naturalne;j
ciekawosci poznawczej

-Pamigtajcie Panstwo, ze w wyjatkowej sytuacji z jakg zmagamy si¢ obecnie, nasze
postrzeganie rzeczywistosci i nasze reakcje mogg by¢ nietypowe - bardziej emocjonalne niz
racjonalne.

-Stale analizujcie zatem czy propozycje dla uczniow nie sa nadmiarowe i obcigzajace ich
zbyt duzg ilo$cig pracy. Starajcie si¢ zdecydowanie bardziej klas¢ obecnie nacisk na
dawanie mlodziezy poczucia bezpieczenstwa, wspolnoty i nadziei. Zwlaszcza zadbajmy o
maturzystow!

- By obniza¢ napigcie uczniow zwigzane z obecng sytuacja (a nie sprzyja ono uczeniu si¢
nowych informacji) do prezentacji wiedzy wykorzystujcie rowniez "nietypowe" elementy -
zagadki logiczne, anegdoty, $mieszne rysunki, przerywniki muzyczne i dzwigkowe, itp.
Bedzie to forma odprezenia dla Waszych ucznidw, ale tez wzmacniania pami¢ciowego
utrwalania wiedzy!

- Pomozcie w organizacji czasu przeznaczonego na nauke i odpoczynek

- Badzcie w statym kontakcie z rodzicami. Rozmawiajcie z nimi - najlepiej indywidualnie - o
tym jak zdalne nauczanie wptywa na ich dzieci, z czym majg trudnosci, jakiej pomocy
oczekuja... Moze rodzice beda chcieli zatozy¢ wspolne forum by dzieli¢ si¢ swoimi
do$wiadczeniami i rozmawia¢ o tym jak wspiera¢ swoje dzieci. Mozecie by¢ dla nich dobrym
wsparciem



Materialy dla nauczycieli opracowane przez specjalistow
z Poradni dla Mlodziezy

1. Pomocne w organizacji przez szkoty nauczania zdalnego w okresie epidemii
1 rozwigzywaniu probleméw (wyzwan) dydaktycznych, wychowawczych

2. Wspierajace szkoty i nauczycieli w realizacji zadan wychowawczych
1 opiekunczych oraz realizacji programow profilaktyczno- wychowawczych

3. Pomocne w organizacji i udzielaniu uczniom pomocy psychologiczno-
pedagogicznej oraz we wsparciu dobrostanu 1 rozwoju uczniow

AD 1. ORGANIZACJA I REALIZACJA ZDALNEGO NAUCZANIA

1. Poradnik dla szkot na czas epidemii i nauczania zdalnego
Autorem opracowania jest Zbigniew Kozanski i zesp6t Poradni dla Miodziezy

Poradnik zawiera wskazowki i porady skierowane do dyrektoréw, nauczycieli, rad
pedagogicznych , rodzicoOw 1 ucznidw, dotyczace organizacji nauki zdalne;j.

Zachecamy do troski o budowanie dobrych relacji i podtrzymywanie skutecznej i
empatycznej komunikacji pomiedzy wszystkimi podmiotami zaangazowanymi w edukacje,
zwracamy uwage na aspekty psychologiczne i wychowawcze 1 potrzebe wzajemnego
wsparcia 1 wspolpracy.

W opracowaniu wykorzystano nastgpujace zrodia :

- Poradnik MEN Nauczanie na odlegtos¢. Poradnik dla szkol.

- Poradniki opracowane przez MEN dla: Dyrektorow Szkot, Nauczycieli Rodzicow
http://’www.gov.pl/zdalnelekcje.p!

- Edukacja w czasach pandemii wirusa COVID-19 ...( red. naukowa Jacek PyzZalski)

- Raport z badan ankietowych przeprowadzonych wsrod uczniow todzkich liceow

Kondycja Psychiczna Mtodziezy i Maturzystow w czasie epidemii i edukacji zdalnej
(Autor: Z.Kozanski )

-Materialy — prezentacje opracowane przez specjalistow Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej dla Mtodziezy w Lodzi

- Materiaty Centrum Edukacji Obywatelskiej

2. Wizja Edukacji Zdalnej — 6 czg$ciowe opracowanie w oparciu o publikacje

Edukacja w czasach epidemii COVID-19.Z dystansem o tym , co robimy obecnie jako
nauczyciele. Wydawnictwo EduAdkcja( pod red. naukowa J. Pyzalskiego)
( ksigzka jest dostepna w postaci e-booka w witrynie internetowe;j : zdalnie.edukacja.pl ).

Autorem opracowania i recenzji ksigzki jest Zbigniew Kozanski .
Opracowanie sktada si¢ ze wstepu i1 6 rozdziatow poswigconych kluczowym aspektom

edukacji zdalnej, takich jak: Relacje — Dydaktyka — Wychowanie -Profilaktyka., ujetych z
punktu widzenia gtownych podmiotow zaangazowanych w realizacj¢ edukacji Nauczycieli-



Uczniéw-Rodzicéw . Cennym elementem opracowania jest proba bilansu edukacji zdalnej po
2 miesigcach jej trwania, wskazanie zalet ale 1 ujawnionych stabosci , a takze szans na
przysztose.

W opracowaniu wykorzystano takze inne zrédia :

- Poradnik dla dyrektora szkoty : (www.gov.pl/zdalnelekcje.pl)

- Poradnik dla nauczyciela : (www.gov.pl/zdalnelekcje.pl)

- 10 zasad dobrej edukacji zdalnej ( https://blog.ceo.org.pl/ )

- Wskazania UNESCO dla wiasciwego przebiegu edukacji zdalnej (https.//edunews.pl/)
Materialy ze strony Centrum Edukacji Obywatelskiej ( https://blog.ceo.org.pl/)

Materiatly z portalu poswieconego nowoczesnej edukacji (https://edunews.pl/)

3. Raport Kondycja Psychiczna Mlodziezy Licealnej i Maturzystow w czasie
epidemii i nauki zdalnej

Autorem opracowania jest Zbigniew Kozanski ( www.pppdm.edu.lodz.pl)

(powstata tez prezentacja przedstawiajaca kluczowe wyniki 1 wnioski z badania )

Raport przedstawia wyniki badan przeprowadzonych wsrdéd mtodziezy licealnej w Lodzi.
Opisuje stan samopoczucia mtodziezy, uczniow licedw ogdlnoksztatcacych, jej problemy i
obawy oraz sposoby radzenia sobie z nimi ( przejawiane aktywnos$ci) w poczatkach epidemii i
nauki na odleglos$¢ realizowanej przez szkoty.

Zapoznanie si¢ z wynikami badan pozwala nauczycielom, wychowawcom i specjalistom
szkolnym pozna¢ zrozumie¢ sytuacje emocjonalno-spoteczng uczniéw i1 dostosowac do niej

swoje dziatania dydaktyczne, wychowawcze 1 wspierajace.
AD.2. REALIZACJA ZADAN WYCHOWAWCYCH | PROFILAKTYCZNYCH SZKOLY

1. Wychowanie w szkole w dobie epidemii. Rola i zadania wychowawcow online

W jaki sposob szkota spetnia¢ funkcje wychowawcze i dziatania profilaktyczne w czasie
epidemii o nauki zdalnej ? Dlaczego i dla kogo jest to wazne ? Jakie dziatania mozna
podejmowac? jaka jest rola i nowe zadania wychowawcow klas? W jaki sposob wspiera¢
uczniow ? ( Autor opracowania ; zbigniew Kozanski)

2. Katalog tematow lekcji wychowawczych na czas pandemii (i nie tylko )
Opracowanie zawiera tematy 12 lekcji wychowawczych wraz z krotkim opisem tre§ci w

czterech obszarach ( przydatne do realizacji zadan przez wychowawcow 1 szkolnych
psychologéw, pedagogoéw .(Autor opracowania : Zbigniew Kozanski)



a. Kryzysy — wspierania bezpieczefistwa i zdrowia psychicznego uczniow

b. Rozwoj kompetencji osobistych uczniow

c. Rozwdj umiejetnosci uczenia si¢ i kierowania drogg edukacyjno-zawodowa
d. Rozwijanie kompetencji spotecznych

3.Metody wspierania uczniow

Opracowanie w oparciu o pomysty zawarte w publikacji Edukacja zdalna w czasie epidemii
COVID 19( red.J. Pyzalski) Celem tych propozycji jest wspieranie ucznidow w radzeniu sobie
z doswiadczanymi skutkami sytuacji kryzysowej. Autor zaproponowat trzy strategie dzialan :
Dziatania informacyjne czyli co uczen powinien wiedzie¢, zeby poczut si¢ lepiej 1 sprawnie
przeszedl kryzys? Dziatania edukacyjne czyli co uczen powinien umie¢, zeby lepiej radzi¢
sobie z sytuacjg kryzysowg. Dzialania alternatywne -wykorzystanie sztuki, dziatan
artystycznych- pisanie pamigtnika

3. Jak uczy¢ umiejetnosci spoteczno-emocjonalnych

Opracowanie ukazuje 6 sposobow wspierania ucznidow, rozwijajacych kompetencje
spoteczno-emocjonalne, umiejetnosci tak potrzebne uczniom w obecnym, trudnym okresie
epidemii ale takze w kazdym czasie i w r6znych kontekstach zyciowych (nauce , budowaniu
relacji spotecznych, utrzymywania zdrowego stylu zycia, karierze zawodowej )

Radzenie sobie ze stresem, zmianami, ksztaltowaniu odpornosci psychicznej , itp.

4. Recenzja poradnika : Jak bezpiecznie prowadzi¢ lekcje online

Poradnik wychodzi naprzeciw palacej potrzebie nauczycieli bezpiecznego prowadzenia lekcji
online oraz zapobiegania negatywnym zjawiskom i zachowaniom oraz interweniowania w
przypadku ich pojawienia siew trakcie lekcji online , takim jak cyberprzemoc wobec uczniow
1 nauczycieli czy naruszenia praw i norm spotecznych, zaktdcanie prowadzenia zajgé

( https://glos.pl/nauczyciele-nekani-w-sieci ).

Poradnik zawiera praktyczne wskazowki dla nauczycieli :

- Jak wprowadzi¢ ( po ustaleniu z uczniami) zasady bezpiecznego prowadzenia lekcji online
- Z jakich bezpiecznych platform i narzedzi do prowadzenia lekcji online skorzystaé

- Jak zapobiec mozliwym (i realnie wystepujacym ) zachowaniom, zagrazajacych
bezpieczenstwu pracy nauczycieli i ucznidow (rézne przejawy przemocy rowiesniczej online
cyberprzemocy wobec nauczycieli,, publikowanie niedozwolonych tresci,, innych
niedozwolonych lub negatywnych zachowan

(Autorem recenzji jest Zbigniew Kozanski)

5. Uczniowie — rozdziat 4 publikacji Wizja Nauki Zdalnej
6. Uczniowie — rozdzial w Poradniku dla szkot

7. Prezentacje i poradniki przeznaczone dla mtodziezy
( materialy pomocne w przygotowaniu lekcji wychowawczych 1 zajec¢ profilaktycznych )

Skuteczna nauka — jak zorganizowac sobie nauke w domu, jak si¢ motywowac do
systematycznej pracy, jak skutecznie przyswaja¢ wiedze i rozwija¢ umiejetnosci



Jak osiggnqgé sukces na maturze — prezentacja adresowana do maturzystow, zawiera
wskazowki 1 porady dotyczace zardwno przygotowania si¢ do matury ( jak powtarzad
material, jak utrwala¢ skutecznie wiedz¢ ), jak 1 wiele zalecen , jak radzi¢ sobie ze stresem
1 przygotowac si¢ do egzaminu pod wzglgdem mentalnym

Jak radzié sobie ze stresem - material zawiera 10 porad, ktorych zastosowanie pomoze wam
zachowac rownowagg psychofizyczng w trudnym czasie epidemii i realizowac zadania
szkolne 1 wlasne cele

Jak dbaé o swoje zdrowie fizyczne i emocjonalne — jak zachowywac si¢ w okresie epidemii,
by nie naraza¢ siebie i innych si¢ na niebezpieczenstwo zakazenia, utrzymywac dobre relacje
z innymi oraz dba¢ o swojg odporno$¢ i zdrowie psychiczne

Jak radzié sobie 7 lgkiem — wskazowki dla osob, ktore przezywaja silny lek (wykorzystuja
wiedze psychologiczng i1 do§wiadczenia terapeutyczne pracownikow poradni)

Jak przetrwaé czas odosobnienia- prezentacja
AD. 3. POMOC PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA

1. Rola i zadania doradcow zawodowych w sytuacji epidemii i nauki zdalnej
(i nie tylko)

Opracowanie charakteryzuje role i zadania doradcow edukacyjno-zawodowych w obecnej
sytuacji ( nowoczesnych doradcow calozyciowych).

Podpowiada dlaczego 1 w jaki sposéb powinno by¢ realizowane wsparcie mtodziezy w
planowaniu kariery, samopoznaniu, wyborze kierunku ksztatcenia i zawodu w czasach
niepewnosci. Omawia w jaki sposob ksztattowac u uczniow kompetencje niezbedne w
$wiadomym nawigowaniu swoja zyciowa kariera( samodzielno$¢

2. Jak dbac o zdrowie fizyczne i emocjonalne oraz radzié¢ sobie ze stresem
w czasie epidemii koronawirusa, izolacji spotecznej i nauki zdalnej
Poradnik (nie tylko) dla uczniow

Zrédla wykorzystane w opracowaniu :

1. Koronawirus Jak zachowac¢ motywacje w czterech scianach (webinarium SWPS)
https://www.youtube.com/watch?v=RXoMCNH ZJg

2. Jak poradzic¢ sobie z lekiem przed koronawirusem ( webinarium SWPS)
https://polskatimes.pl/koronawirus-jak-radzic-sobie-z-lekiem-przed-koronawirusem-radzi-dr-
ewa-praglowska-psycholog-kliniczny-i-psychoteraputka/ar/c14-14876461

3. Koronawirus.Jak poradzic¢ sobie z samodzielna naukq w domu. Techniki , ktore utatwiajg
prace uczniom
https://zdrowie.radiozet.pl/Psychologia/ABC-psychologii/Koroanwirus.-Jak-poradzic-sobie-z-
samodzielna-nauka-w-domu

4. .Materialy na stronie Poradni dla Mlodziezy ( www.pppdm.edu.lodz.pl)

- Sukces na maturze — prezentacja

- Skuteczna nauka- prezentacja



- Jak radzic¢ sobie z lekiem

- Jak radzi¢ sobie ze stresem

5. Koronawirus jak wytrzymac stres odosobnienia
https://www.medonet.pl/koronawirus/poradnik,koronawirus--cenne-rady--jak-wytrzymac-
stres-odosobnienia,artykul,30353171.html

6. Raport z badan Samopoczucie mlodziezy w czasie epidemii, problemy, obawy i sposoby
radzenia sobie ( Z. Kozanski — Poradnia dla Mtodziezy )

7. Czego nie robic, gdy zamkng szkoty- WakSY - film stworzony przez miodych.
https://www.youtube.com/watch?v=9uDFN2ScS0o

8. Koronawirus , czy jest grozny dla mtodych ( Radek Kotarski )
https://www.youtube.com/watch?v=b0ogWyPDtq8

9. J.Gutral - Jak radzic¢ sobie ze strachem przed koronawirusem (
https://wiadomosci.onet.pl/kraj/koronawirus-w-polsce-psycholog-radzi-jak-walczyc-ze-

stresem/wtbjhle

10.D. Minta -Im dtuzej bedziemy zamknieci w domu tym trudniej ...
https://kobieta.onet.pl/wiadomosci/koronawirus-skutki-psychologiczne-kwarantanny-i-leku-o-

zdrowie-i-przyszlosc/deqlpyw

11. Wsparcie psychologiczne w czasie epidemii (materialy NFZ)
https://www.politykazdrowotna.com/56695,filmowe-wsparcie-psychologiczne-od-nfz-w-
czasie-epidemii

12..Ksztatcenie na odlegtos¢- Poradnik dla szkot (MEN)

3. Jak radzic¢ sobie ze stresem i dbac¢ o swoje zdrowie psychiczne w okresie
epidemii
(Opracowanie wykorzystuje wskazowki Amerykanskiego Towarzystwa Psychologicznego )
Opracowal: Zbigniew Kozanski Poradnia dla Mtodziezy

4. Jak radzi¢ sobie z lekiem

Wskazowki dla osob, ktore przezywaja silny lek .Opracowanie wykorzystuje wiedze
psychologiczng 1 do§wiadczenia terapeutyczne pracownikow poradni.

(Autorem opracowania jest Magdalena Drab)
5. Jak przetrwac czas odosobnienia- prezentacja
Autorkami prezentacji s3 Wiestawa Maksajda —Ptaszek i1 Agata Dziecigtkowska

6. Uczniowie — rozdziat 4 publikacji Wizja Nauki Zdalnej

7. Raport Kondycja Psychiczna Mlodziezy Licealnej i Maturzystow
Samopoczucie i stres mtodziezy i sposoby radzenia sobie

(Autor Raportu :Zbigniew Kozanski) ( www.pppdm.edu.lodz.pl)

(powstata tez prezentacja przedstawiajgca kluczowe wyniki 1 wnioski z badania )

8. Skuteczna nauka



Prezentacja dla uczniow jak zorganizowac sobie nauk¢ w domu, jak si¢ motywowac do
systematycznej pracy, jak skutecznie przyswaja¢ wiedze i rozwija¢ umiejetnosci niezbgdne
kazdemu uczniowi, zwlaszcza w okresie nauki zdalnej i wymogu samodzielno$ci w nauce.

Autorkami prezentacji sg Katarzyna Szadkowska 1 Wiestawa Maksajda -Ptaszek

9. Jak osiggngc¢ sukces na maturze

Prezentacja adresowana do maturzystow, zawiera wskazéwki 1 porady dotyczace zarowno
przygotowania si¢ do matury ( jak powtarza¢ material, jak utrwala¢ skutecznie wiedze ), jak i
wiele zalecen , jak radzi¢ sobie ze stresem i1 przygotowac si¢ do egzaminu pod wzgledem
mentalnym.

Autorami prezentacji s3 Magdalena Drab, Zbigniew Kozanski



REKOMENDCIE I MATERIALY 1 DLA UCZNIOW

1. Specjalisci Poradni dla Mtodziezy przygotowali dla was materiaty edukacyjne
( prezentacje, poradniki ), ktore maja pom6c wam w radzeniu sobie w okresie epidemii
oraz w samodzielnym uczeniem si¢ w sytuacji zdalnego nauczania.
Materialy te znajdziecie na stronie inernetowej poradni, powinny by¢ one takze dostepne
na waszym szkolnym librusie.

2. Polecamy nast¢pujace materiaty i prezentacje

Skuteczna nauka — jak zorganizowac sobie nauke w domu, jak si¢ motywowac do
systematycznej pracy , jak skutecznie przyswaja¢ wiedzg¢ i rozwija¢ umiejetnosci

Jak osiggnqgé sukces na maturze — prezentacja adresowana do maturzystow, zawiera
wskazowki 1 porady dotyczace zardwno przygotowania si¢ do matury ( jak powtarzad
material, jak utrwala¢ skutecznie wiedz¢ ), jak 1 wiele zalecen , jak radzi¢ sobie ze stresem
1 przygotowac si¢ do egzaminu pod wzgledem mentalnym

Jak radzic sobie ze stresem - materiat zawiera 10 porad, ktorych zastosowanie pomoze wam
zachowa¢ rownowage psychofizyczng w trudnym czasie epidemii i realizowa¢ zadania
szkolne 1 wlasne cele

Jak dbac o swoje zdrowie fizyczne i emocjonalne — jak zachowywac si¢ w okresie epidemii,

by nie naraza¢ siebie i innych si¢ na niebezpieczenstwo zakazenia, utrzymywac dobre relacje

z innymi oraz dba¢ o swoja odporno$¢ i zdrowie psychiczne

Jak radzi¢ sobie 7 lgkiem — wskazoéwki dla osob, ktore przezywajg silny lek, wykorzystuja

wiedze psychologiczna i do§wiadczenia terapeutyczne pracownikoéw poradni

3. Mozecie takze skorzysta¢ z pomocy psychologicznej online .
Porad i wsparcia udzielajg psycholodzy, pedagodzy, doradcy zawodowi
- kontakt mailowy kontakt@pppdm.elodz.pl

- kontakt telefoniczny 533 575 353

4. W poradniku MEN Uczenie na odlegtosc¢. Poradnik dla szkol jestescie zachgcani do
systematycznej pracy i aktywnego uczestnictwa w ksztatceniu na odleglosc¢.
Nastepujace wskazowki pomoga Ci efektywnie uczy¢ si¢ i rozwija¢ swoje zainteresowania:

-Samodzielnie lub z pomocq rodzicow zorganizuj swoje miejsce i ustal czas pracy
-Uczestnicz aktywnie w zdalnym nauczaniu. Poczgtkowo taka forma nauki moze budzi¢
Twojg obawe, szybko jednak przekonasz sig, zZe jest ona bardzo przystepna i atrakcyjna

-W miare mozliwosci systematycznie odrabiaj zadania domowe i wykonuj wymagane przez
nauczyciela aktywnosci

-Przestrzegaj zasad bezpieczenstwa w intrenecie i higieny pracy z komputerem/innymi
urzqdzeniami.

-Pomagaj swoim kolegom i nauczycielom, jesli majg trudnosci techniczne. —

-Jezeli zdajesz w tym roku egzamin osmoklasisty, egzamin maturalny lub egzamin
zawodowy, skorzystaj z materiatow publikowanych przez Centralng Komisje Egzaminacyjng,
w tym z probnych testow. Pomogq Ci one lepiej przygotowac si¢ do egzaminu..



MATERIALY I REKOMENDACJE DLA RODZICOW

1. PORADNIK MEN Ksztalcenie na odleglosé. Poradnik dla szkol - kieruje do WAS
Rodzicow wskazowki, jak zaplanowac czas dziecka w domu, zeby zdalng edukacje potaczy¢
z realizowaniem obowigzkoéw zawodowych oraz zabawg 1 odpoczynkiem dziecka.

2.W poradniku czytamy m.inn.:

- W obecnej sytuacji nauka w domu jest koniecznosciq. Trzeba jednak pamigtaé, Ze ten
szczegolny czas powinien byc¢ przeznaczony nie tylko na nauke, ale takze na rozwijanie pasji i
zainteresowan dziecka oraz na odpoczynek i wzmacnianie relacji rodzinnych.

- Zaplanuj czas dziecka i podziel go na np. cztery grupy: a. edukacja b. sport ,
c. dom — to obowiqgzki domowe, w ktorych wypetnianie dziecko powinno by¢

zaangazowane (sprzqtanie, pomoc przy positkach d. rozrywka

- Zachecaj swoje dziecko do samodzielnej i systematycznej pracy nagradzaj za pilnosc,
systematycznoS¢ i samodzielna nauke
- Pozostan w kontakcie z wychowawcq i nauczycielami. Udostepnij im swoj numer telefonu,
adres mailowy, korzystaj z dziennika elektronicznego, sprawdzaj strong internetowq szkoty.
- Zglaszaj szkole na biezgco swoje spostrzezenia i wnioski, w szczegolnosci dotyczqce
przebiegu uczenia na odleglos¢, np. trudnosci techniczne, zasoby i mozliwosci sprzetowe
dostepne dla Twojego dziecka.

Pomoz dziecku ...zorganizowacé warunki do nauki w domu — kqcik, pomieszczenie, dostep do
komputera, tablet itd.

- Jezeli Twoje dziecko zdaje w tym roku egzamin osmoklasisty, egzamin maturalny lub
egzamin zawodowy, zache¢ do skorzystania z materiatow publikowanych przez CKE, w tym z
probnych testow.

- Zwroc szczegolng uwage dziecka na bezpieczne korzystanie z internetu

-Sprawdz komunikaty publikowane na stronach Ministerstwa Edukacji Narodowej i
Ministerstwa Cyfryzacji, dotyczgce planowania i realizacji nauki zdalnej

3.Mozecie Panstwo takze skorzysta¢ z pomocy specjalistow z Poradni dla Mtodziezy

- kontakt mailowy kontakt@pppdm.elodz.pl
- kontakt telefoniczny 533 575 353

4.Takze pedagodzy i psycholodzy szkolni prowadza porady i konsultacje, grupy wsparcia
zwigzane ze zglaszanymi przez rodzicéw i uczniow problemami;

5.Pomocne takze mogg si¢ okaza¢ porady psychologa jak wspiera¢ mtodziez w obliczu
pandemii. Polecamy nastepujace strony inernetowe :
https://www.youtube.com/watch?v=T2jKALIOv_A
https://kobieta.onet.pl/koronawirus-w-polsce-psycholog-radzi-jak-wspierac-dzieci-i-
mlodziez/sxd4hl8
-https://pruszkowporadnia.pl/wp-content/uploads/2020/03/Jak-wspiera%C4%87-
m%C5%820dzie%C5%BC-w-radzeniu-sobie-z-1%C4%99kiem-w-obliczu-pandemii-
koronawirusa.pdf







