LEK I DEPRESJA U DZIECI W CZASIE IZOLACIJI (czes¢ 1)
- zrozumie¢ problem

Kwarantanna narodowa trwa i wszystkim trudno wytrzymac stan przedtuzajacej sie izolacji.
Szczegodlnie dotkliwie dotyka ona dzieci i coraz bardziej obawiamy sie o ich stan psychiczny. Temat
trudnych emocjonalnych stanéw, w tym leku, a wreszcie i depresji u dzieci starszych i mtodszych, to
bardzo zlozona sprawa. Ma ona wiele aspektéw, ktore nalezatoby wzig¢ od uwage i zrozumiec¢. Trudno
ten temat uja¢ w kilku prostych punktach, a tym bardziej kilku wskazéwkach co robi¢. Mysle jednak,
Ze wazne jest, by sobie z tego tematu w ogole zdawa¢ sprawe, mie¢ na niego powazny wzglad w
patrzeniu na nasze dzieci i ocenie ich zachowan w tym szczegbélnym okresie.

Obecna sytuacja rodzi szereg trudnych emocji i psychicznych obcigzen dla wszystkich,
zaréwno dorostych, a co dopiero dzieci. Obcigzenia te same w sobie moga by¢ Zrédiem zalamania
zdolnosci psychicznego radzenia sobie z rzeczywistoscia, ale nie muszg. Nalezy bra¢ zawsze pod
uwage fakt, ze lek, przygnebienie, ale i zto$¢, bunt w tak nowej, nieznanej, przedtuzajacej sie sytuacji
to reakcje zupelnie normalne i shuiza adaptacji. Odzwierciedlaja tez kolejne etapy procesu
przystosowywania sie, i czesto sprzyjaja tez paradoksalnie kreatywnym rozwigzaniom. Przy
wlasciwym wsparciu najblizszych w rozumieniu tego, co sie dzieje (oczywiscie w sposéb odpowiedni
do wieku dziecka) i poczuciu naturalnego oparcia w rodzinie (zaktadajac zdrowe silne wiezi rodzinne)
dzieci do$¢ naturalnie beda przechodzily ten proces, wszak rozwojowa elastycznos$¢ ich struktur
psychicznych jest czasem wrecz zadziwiajaca.

Nalezy zdawac¢ sobie sprawe, ze na przyklad pdzne dziecinstwo, czy czas dojrzewania jest
okresem zycia, ktory sam w sobie rozwojowo zaklada duzy udzial silnych trudnych emocji i
zwiekszonych tendencji depresyjnych, ktore wpisane sa w caly szereg zmian rozwojowych. Duze
wahania hormonalne, nowe wyzwania réwiesnicze, dojrzewanie seksualne, przebudowywanie wiezi
rodzinnych, utrata dawnych wyobrazen sobie, o Swiecie i wiele wiele innych spraw, nasilaja u
milodziezy tzw. depresyjno$¢ w sposéb naturalny dla tego okresu. Warto zdawac sobie z tego sprawe
by nie przecenia¢ wszystkich trudnych stanéw emocjonalnych dziecka, jednak musimy pamieta¢, ze u
wielu dzieciakow obecna sytuacja epidemii naklada sie na obecny juz od dluzszego czasu kryzys
psychiczny, wynikajacy z naturalnych rozwojowych przemian lub innych waznych spraw np.
problemow w nauce, stabych wiezi i trudnosci w rodzinie, choroby, zaloby, trudnosci w relacjach
rowiesniczych itd. Mozna sobie wiec wyobrazic¢, ze gdy do takiego wysokiego poziomu wyjSciowego
trudnych emocji u dziecka dotozymy stres wynikajacy z epidemii i kwarantanny, moze spowodowac to
w sumie bardzo silne przeciazenie emocjonalne i nerwowe u wielu dzieci. Wynika to chociazby z
czystej fizjologii. Pamietajmy, Ze niedojrzaly jeszcze uklad nerwowy naszego dziecka codziennie
mierzy sie z obcigzeniem, ktére albo da rade jako$ przetworzyc i roztadowac, czy tez osiggnie ono
takie rozmiary, ze system juz go nie przetworzy. Wiemy doskonale jak my czujemy sie przecigzeni
obowigzkami, jak czesto nie dajemy sobie nerwowo z nimi rady, a wiadomo, zZe mechanizmy zaradcze i
obronne dziecka sq niewspétmiernie mniej dojrzate i wydolne.

Mozemy sobie wyobrazi¢, ze kazdego dnia w naszych dzieciach zapelnia sie pewien
metaforyczny pojemnik, w ktorym gromadza sie obcigzenia. Ma on okreslona, bardzo niewielka
pojemnos¢, a jaka$ czes¢ tego pojemnika juz wyjsciowo jest zapelniona nawet pomimo epidemii.
Kazdego dnia natomiast dopeilnia sie on z wieloma nowymi porcjami pobudzenia nerwowego.
Wymienmy tu trudny kontakt z rodzing, wynikajacy z tak nienaturalnej nadmiernej bliskoSci
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codziennej, brak przestrzeni osobistej, zle samopoczucie fizyczne, narastajacy lek, obawy i
przygnebiajace wyobrazenia, kazda niezrozumiata e-lekcja, lub zbyt liczne, czy za trudne zadania
szkolne odczytane z maila, obserwacja réznych, w tym bardzo nerwowych reakcji dorostych, stuchanie
i ogladanie kolejnych informacji zwigzanych z rozszerzaniem sie epidemii, Smiertelnoscia, czasem
problemy ze snem itp. to kolejne ,dolewki” do owego pojemnika. A potencjalnych mozliwosci jest
przeciez duzo wiecej. Nie wspomnag juz tutaj o przemocy czy uzaleznieniu w rodzinie, bo to tematy na
odrebne rozwazania. Caly czas gromadzone jest napiecie w dziecku, uklad nerwowy kumuluje
pobudzenie. Ograniczone sg naturalne mozliwosci roztadowywania tych napie¢, jak kontakt z
kolegami, ruch na swiezym powietrzu, wyjscie na plac zabaw, do kina, do lasu, czy gdziekolwiek, i
zdystansowanie sie cho¢ na chwile od przytlaczajacych probleméw. Napiec jest czasami tak duzo, ze
uktad nerwowy dziecka przestaje sobie z nimi radzi¢, pojemnik sie przepeknia.

Takie przepelianie mozemy tez obserwowa¢ w cyklu dobowym. Po obudzeniu sie i przez
pierwsze kilka godzin dnia jest jeszcze zupelie dobrze, a pod koniec dnia, po wielu godzinach
spedzonych przed komputerem/tabletem/smartfonem (dla wielu dzieci to zupelnie nowy stan
przeciagzenie percepcyjnego) po nastuchaniu sie setek przygnebiajacych informacji, system psychiczny
dziecka pod koniec dnia jest juz powaznie przecigzony, a kolejny dzien nie wnosi nic nowego. Ten brak
perspektywy, niemozno$¢ odpowiedzenia dziecku na pytanie ,ile jeszcze?” moze by¢ dla niego
najbardziej destrukcyjnym i lekorodnym czynnikiem.

O tym, zZe dziecko przezywa nasilony lek, jest na granicy depresji, lub po prostu chwilowo nie
unosi obcigzenia psychicznego, czesto nie powie nam ono wprost. Zawsze jednak bedzie dawato
sygnatly zmianami zachowan i reagowania oraz szeregiem innych objawow, ktére bywaja réznorodne i
czesto mylnie interpretowane. Moga to byC rozdraznienie, chwiejno$¢ nastroju, placzliwos¢,
wybuchowos¢, agresja, apatia, bierno$¢, znudzenie, izolowanie sie, niedostepnos¢, ignorowanie i
,olewanie” wszystkiego, obojetnos$¢, zamrozenie i chtéd emocjonalny, ale moze byc¢ tez roztargnienie,
nakrecenie emocjonalne, brak zahamowan, ,,glupawka” itd. Moga pojawiac sie dolegliwosci fizyczne:
bole brzucha, glowy, kregostupa, problemy gastryczne, trudnoSci z zasypianiem albo nadmierna
senno$¢ w ciggu dnia itd . Istnieje ryzyko, ze cze$¢ z tych sygnatéow bedziemy interpretowali jako
problemy z dyscypling, lenistwo, ignorancje i bedziemy na nie odruchowo reagowali przystowiowym
,dociskaniem $ruby wychowawczej”, co moze niechcacy nakreca¢ dodatkowo spirale napie¢ i
wzajemnej niecheci w rodzinie.

Absolutnie nie chce przekonywac ze wszystkie dzieci bedq miaty trudnosci emocjonalne w tym
okresie lub zagraza im depresja. Wiele z nich doskonale poradzi sobie z tymi wyzwaniami i nie bedzie
przejawialo niepokojacych symptomdw. Niektore, na przyklad te z problemami w odnalezieniu sie w
grupie rowiesnikow i przerazone harmidrem na szkolnych korytarzach, te stesknione codziennej
obecnosci rodzicow w domu, moga przez jaki$ czas odczuwaC wrecz ulge. Moga tez przeplatac sie
okresy lepszego i gorszego funkcjonowania dziecka. Nie mniej z mozliwych zagrozen zawsze trzeba
zdawac sobie sprawe.

Jako rodzicom nie pozostaje nam nic innego jak rozumiec te stany i znaleZ¢ pewne sposoby, by
metaforyczny ,,pojemnik” na obcigzenia naszego dziecka mogt w ciagu dnia na biezaco choc¢ troche sie
oproznia¢, by poziom napie¢ obnizal sie do bezpiecznego dla dziecka, ale i przez to dla nas samych.
Jak mozemy to robi¢ ? Opisze w kolejnej czeSci.
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